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ค�ำปรารภ

ชีวิตมิใช่เส้นตรงหรือมีเพียงระนาบเดียวๆ สิ่งดีๆ มี 
ประโยชน์ หากมีมากๆ ใช่ว่าประโยชน์จะเพิ่มพูนตามไปด้วย 
ก็หาไม่ บ่อยครั้งกลับเป็นโทษด้วยซ�้ำ สารอาหาร เช่น ไขมัน 
หรือน�้ำตาล แม้มีคุณค่าต่อร่างกาย แต่หากบริโภคมากไป ก็ 
สามารถท�ำให้เกดิโรคร้ายได้ ประโยชน์จะเกดิขึน้ได้อย่างแท้จรงิ 
ก็ต่อเมื่อบริโภคแต่พอดี หรือสมดุลกับองค์ประกอบอื่นๆ

ทุกวันนี้เราให้ความส�ำคัญกับการมีมากๆ จนละเลย 
ความพอดีหรือความสมดุล เช่น มีโภคทรัพย์เหลือล้นแต่อริย 
ทรพัย์กลบัมน้ีอยนดิ ประสบความส�ำเรจ็ในการงานแต่ล้มเหลว 
ในชีวิตครอบครัว คิดแต่จะเอาเข้าตัวแต่ไม่ค่อยสละออกไป 
การตัง้เป้าแสวงหาสิง่ใดสิง่หนึง่มากเกนิไป จนละเลยสิง่อืน่ทีม่ี 
คุณค่าต่อชีวิต เป็นที่มาของความทุกข์และปัญหาต่างๆ ทั้งใน 
ระดบับคุคลและสงัคม กล่าวอกีนยัหนึง่การมองข้ามความสมดลุ 
ในชีวิต ท�ำให้ผู้คนห่างไกลจากความสุขยิ่งขึ้นทุกที

การสร้างสมดุลในชีวิต อาทิ สมดุลระหว่างการรับกับ 
การให้ ระหว่างกายกบัใจ ระหว่างเหตผุลกบัอารมณ์ ระหว่าง 
ประโยชน์ตนกบัประโยชน์ท่าน ฯลฯ เป็นสิง่ส�ำคญัทีช่่วยให้ชวีติ 
มคีวามผาสกุและเป่ียมด้วยคณุค่าอย่างแท้จรงิ อย่างไรกต็ามการ 
สร้างสมดุลในชีวิตมิใช่เรื่องง่าย เพราะคนเรามักมีแนวโน้มที่ 



จะเน้นสิง่ใดสิง่หนึง่มากเกนิไปจนละเลยสิง่อืน่ทีม่คีณุค่าพอๆ กนั 
ความพอดหีรอืสมดลุระหว่างสิง่ดงีามสองสิง่จงึเกดิขึน้ได้ยาก 
เช่นเดยีวกบัทีผู่ค้นมกัจะพลดัจากทางสายกลางซึง่อยูร่ะหว่าง 
ความสดุโต่งสองอย่าง จะด�ำเนนิชวีติให้สมดลุได้จงึจ�ำเป็นต้อง 
มีสติและปัญญา เป็นทั้งเครื่องเตือนใจและแสงสว่างน�ำทางสู่ 
จุดหมายที่พึงปรารถนา

หนงัสอืเล่มนีม้ทีีม่าจากค�ำบรรยายของอาตมภาพในงาน 
แสดงธรรมและปฏบิตัธิรรมครัง้ที ่๒๐ ซึง่ชมรมกลัยาณธรรม 
ได้จดัขึน้เมือ่วนัที ่๑๑ กรกฎาคม ศกนี ้ณ มหาวทิยาลยัเทคโน- 
โลยีราชมงคล กรุงเทพฯ เพื่อน้อมถวายเป็นพระราชกุศลแด่ 
องค์พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั ชมรมกลัยาณธรรมเหน็ว่า 
มีประโยชน์ น่าพิมพ์เผยแพร่ในโอกาสขึ้นปีใหม่ อาตมภาพจึง 
ได้ปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะแก่การจัดพิมพ์

ขออนโุมทนาชมรมกลัยาณธรรม ทีม่กีศุลฉนัทะในการ 
จัดงานแสดงธรรมและจัดพิมพ์หนังสือเล่มนี้ หวังว่าหนังสือ 
เล่มนี้จะเอื้อให้ทุกท่านด�ำเนินชีวิตจนเกิดสมดุลในทางธรรม 
และเข้าถึงชีวิตที่โปร่งเบา สงบเย็น และเป็นอิสระ แม้รอบตัว 
จะเต็มไปด้วยความผันผวนปรวนแปรเพียงใดก็ตาม

				    พระไพศาล วิสาโล
				    ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๔



ค�ำน�ำจากชมรมกลัยาณธรรม

จากงานแสดงธรรม-ปฏบิตัธิรรมเป็นธรรมทานครัง้ที ่๒๐ 
ของชมรมกลัยาณธรรม ในวนัอาทติย์ที ่๑๑ กรกฎาคม ๒๕๕๔ 
ในหวัข้อพระธรรมเทศนาเรือ่ง “ชวีติสมดลุ” ซึง่มเีนือ้หาธรรม 
น่าสนใจมากและมหีลายประเดน็ทีช่วนคดิพจิารณา น�ำมาปรบัใช้ 
ในการพฒันาชวีติและจติใจได้อย่างด ีนอกจากได้จดัท�ำวดิทิศัน์ 
การแสดงธรรมเรือ่งนีอ้อกเผยแผ่แล้ว ชมรมฯ ยงัต่อยอดสาระ 
ธรรมนี้ด้วยการเรียบเรียงเป็นหนังสือ เพื่อให้เหมาะที่จะเป็น 
ธรรมบรรณาการในวาระดิถีเปลี่ยนศักราชใหม่ ๒๕๕๕ นี้

กราบขอบพระคณุพระอาจารย์ไพศาล วสิาโล ทีเ่มตตา 
อนญุาตและลดัควิตรวจทานต้นฉบบัให้ เพือ่ทนัมอบเป็นของขวญั 
รบัศกัราชใหม่ ๒๕๕๕ แด่เพือ่นสหธรรมกิ ทัง้ด้วยพระอาจารย์ 
มีความสามารถในการใช้ภาษาได้งดงาม และอ่านเข้าใจง่าย 
เหมือนเปิดของที่คว�่ำให้หงาย มีตัวอย่างประกอบมากมาย 
ทันสมัยชวนติดตาม จึงท�ำให้คนรุ่นใหม่รู้สึกว่า ธรรมะไม่ใช่ 
เรื่องยากเกินไปที่จะใคร่ครวญศึกษา ดังนั้นเมื่อทุกท่านได้ 
มีโอกาสอ่านและพิจารณา ย่อมได้รับสาระประโยชน์อย่างยิ่ง 
หนงัสอืเล่มนีจ้งึเป็นของขวญัทีถ่กูใจแฟนพนัธุแ์ท้กลัยาณธรรม 
ที่รอคอยติดตามผลงานของพระอาจารย์อยู่ทั่วประเทศ



ชีวิตสมดุล เป็นทางชีวิตที่ชาวพุทธควรพิจารณา ว่า 
ทกุวนันีเ้ราด�ำเนนิชวีติกนัอย่างไม่สมดลุอย่างไร เอยีงไปทางไหน 
ทางสายกลาง อนัเป็นทางอรยิมรรคนัน้มไิด้หมายถงึทางแห่ง 
ชีวิตสมดุล แต่เป็นทางที่น�ำไปสู่ความพ้นทุกข์โดยเว้นจาก 
ทางสดุโต่ง ๒ ข้าง ส่วนทางชวีติสมดลุนัน้ คอืทางทีต้่องประสาน 
ประโยชน์ระหว่างสิ่งดีๆ สองสิ่งหรือหลายสิ่งในชีวิต ที่ทุกคน 
ต้องพบเจอสถานการณ์แบบนีเ้สมอและเราไม่อาจละทิง้เพกิเฉย 
ต่อสิ่งดีๆ ทางใดได้ จึงจ�ำเป็นต้องเข้าใจ จัดสรรบทบาทให้ 
เหมาะสมและวางใจให้แยบคาย ให้เกิดความสมดุลระหว่าง 
ประโยชน์กับประโยชน์ ระหว่างธรรมกับธรรม เป็นต้น เพื่อ 
ทุกท่านได้พบความส�ำเร็จในชีวิตและจิตวิญญาณ สมดังที่ได้ 
เกิดมาเป็นชาวพุทธผู้ได้ชื่อว่าสามารถพ้นทุกข์ได้ด้วยปัญญา 
และความเพียร

ชมรมกลัยาณธรรมขอน้อมบชูาอาจรยิคณุพระอาจารย์ 
ไพศาล วิสาโล พระสุปฏิปันโนผู้เป็นแม่ทัพธรรมในพระพุทธ 
ศาสนาและเป็นภูมิปัญญาบริสุทธิ์ของสังคม หวังอย่างยิ่งว่า 
หนังสือเล่มนี้ ที่ชมรมตั้งใจมอบเป็นของขวัญในศักราชใหม่ 
๒๕๕๕ จะเป็นประโยชน์และน�ำสาระแห่งชีวิตที่เป็นสุขด้วย 
ทางชีวิตที่สมดุล แก่ทุกท่านตลอดศักราชใหม่นี้และตลอดไป

			   ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
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พวกเราชาวพุทธย่อมทราบกันดีอยู่แล้วว่า 
หนทางแห่งการพ้นทุกข์นั้น คือสิ่งที่เรียกว่าทาง 
สายกลางหรืออริยมรรคมีองค์ ๘ หน้าที่ของชาว 
พุทธก็คือการด�ำเนินชีวิตบนทางสายกลางจนถึง 
จุดหมายปลายทาง การด�ำเนินบนทางสายนี้ไม่มี 
ใครท�ำให้เราได้ แม้จะมีอยู่แล้วแต่เราต้องเดินเอง 
การด�ำเนนิชวีติบนทางสายกลาง ไม่ต่างกบัการเดนิ 
บนถนนเส้นใหญ่ทีย่าวไกล ซึง่ต้องอาศยัความเพยีร 
พยายามและความชัดเจนในจุดหมายปลายทาง



ทกุท่านย่อมทราบดอียูแ่ล้วว่าในการเดนินัน้ 
เราต้องอาศัยขาทั้งสองข้าง แต่เท่านั้นไม่พอ เรา 
ต้องรู้จักทรงตัวให้สมดุลบนขาทั้งสองข้าง จึงจะ 
สามารถเดินได้อย่างมั่นคงและต่อเนื่อง ถ้าเรามี 
ขาเพียงข้างเดียวก็คงเดินได้ยาก แต่แม้มีขาทั้ง 
สองข้างแล้วกย็งัต้องเลีย้งตวัให้พอด ีจะเดนิช้าหรอื 
เดนิเรว็กแ็ล้วแต่ การทรงตวัให้สมดลุบนขาทัง้สอง 
ข้าง เป็นสิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับการเดินบนเส้นทางที่ 

ความสมดุล
เป็นสิง่จ�ำเป็น



ช ีวิ ต ส ม ด ุล

ยาวไกล ฉันใดก็ฉันนั้น ในการด�ำเนินชีวิตบนทาง 
สายกลาง ความสมดุลเป็นสิ่งจ�ำเป็นมาก นั่นคือ 
สมดุลระหว่างสิ่งสองสิ่งที่ล้วนมีค่ามีความส�ำคัญ 
เช่น ความสมดลุระหว่างปรยิตักิบัปฏบิตั ิถ้าเรามี 
ความรูใ้นทางปริยัติแต่ไม่มีการปฏิบัติ ก็ยากที่จะ 
ด�ำเนินชีวิตบนทางสายกลางได้อย่างยั่งยืนจนถึง 
เป้าหมาย

ในท�ำนองเดียวกันถ้าเราเอาแต่ปฏิบัติแต่ 
ไม่มคีวามรูด้้านปรยิตัเิลย กไ็ม่ต่างกบัการเดนิด้วย 
ขาข้างเดยีว ย่อมยากจะถงึเป้าหมายได้เพราะต้อง 
เดนิกะโผลกกะเผลก นกัปฏบิตัจิงึต้องมคีวามรูด้้าน 
ปริยัติด้วย เช่น รู้ว่าอริยสัจ ๔ คืออะไร จะต้อง 
ปฏิบัติหรือเกี่ยวข้องกับอริยสัจแต่ละข้ออย่างไร 
เป็นต้น แต่ถงึแม้จะมคีวามรูด้้านปรยิตัเิป็นพืน้ฐาน 
แล้ว ก็ใช่ว่าจะพอแค่นั้น ยังมีสิ่งอื่นที่ต้องค�ำนึง 
เพื่อจัดให้มีความสมดุล เช่น ในการปฏิบัติธรรม 
เราก็ต้องมีสมดุลระหว่างสมถะกับวิปัสสนา คือ 

๑๐



พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล

ถ้าจะเจรญิวปัิสสนากต้็องมสีมถะเป็นพืน้เพือ่ให้จติ 
มีสมาธิส�ำหรับพิจารณาให้เกิดปัญญา หากเจริญ 
วปัิสสนาโดยทิง้สมถะ กย็ากทีจ่ะส�ำเรจ็ แต่ถ้าเอาแต่ 
เจริญสมถะโดยไม่สนใจวิปัสสนา ก็ไม่เกิดปัญญา 
จนเข้าถงึสจัธรรมได้ เราต้องมทีัง้สมถะและวปัิสสนา 
อย่างได้ดุลกัน การปฏิบัติธรรมจึงจะได้ผล น�ำไป 
สู่การพ้นทุกข์

ถ้าเราสังเกตดูพระพุทธองค์ทรงเน้นเรื่อง 
ความพอดหีรอืความสมดลุมาก อนันีเ้ป็นคนละส่วน 
กับเรื่องทางสายกลาง ทางสายกลางนั้นเราต้อง 
ด�ำเนนิอยูแ่ล้ว แต่จะด�ำเนนิอย่างไรให้ถงึเป้าหมาย 
ก็ต้องอาศัยความสมดุลระหว่างปริยัติกับปฏิบัติ 
สมดุลระหว่างสมาธิกับวิปัสสนา เป็นต้น

๑๑



หลักธรรมข้อหนึ่งที่ชาวพุทธคุ้นเคย ก็คือ 
อินทรีย์ ๕ หรือธรรม ๕ ประการที่เป็นใหญ่ใน 
การท�ำกิจต่างๆ ถ้าเราพิจารณาดูก็จะพบว่าใน 
๕ ประการนีม้ธีรรมะอยูส่องคู ่ซึง่ต้องมคีวามสมดลุ 
หรอืพอด ีจงึจะเกดิผลทีมุ่ง่หมาย สองคูน่ัน้ ได้แก่ 
ศรทัธากบัปัญญาและวริยิะกบัสมาธ ิถ้ามแีต่ศรทัธา 
แต่ไม่มปัีญญากอ็าจท�ำให้เรางมงายได้ เหมอืนกบั 
รถที่แล่นเร็วแต่ไม่มีพวงมาลัยก็อาจจะวิ่งลงคูได้ 
เราพบคนประเภทนี้เยอะคือมีศรัทธาแต่ขาด 
ปัญญา กอ็าจท�ำให้ด�ำเนนิชวีติอย่างผดิทศิผดิทาง 

ศรทัธากบัปัญญา



พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล

เพราะหลงเชื่อคนที่สอนผิด ไม่รู ้จริง ส่วนคนที่ 
มีปัญญาแต่ขาดศรัทธา ก็อาจจะเป็นคนอวดดี 
ไม่ฟังใคร หรอืได้แต่คดิและตัง้ค�ำถาม มวัแต่สงสยั 
แต่ไม่ยอมลงมือปฏิบัติเสียที เพราะไม่เชื่อใครเลย 
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สักคนแม้กระทั่งพระพุทธเจ้า ที่จริงการรู้จักตั้ง 
ค�ำถามเป็นสิ่งที่ดีถ้าใช้ความคิดอย่างมีเหตุผล 
แต่เหตุผลนั้นไม่สามารถให้ค�ำตอบได้ในทุกเรื่อง 
จนกว่าจะลงมือปฏิบัติและเห็นผลด้วยตัวเอง แต่ 
คนเราจะลงมือปฏิบัติได้แม้จะยังเห็นผลไม่ชัดก็ 
ต่อเมื่อมีศรัทธาในค�ำสอนของครูบาอาจารย์หรือ 
ผูรู้ ้คอืเชือ่ว่าท่านสอนไม่ผดิทาง กท็�ำให้กล้าลงมอื 
ปฏบิตั ิแต่ถ้าขาดศรทัธาแล้ว แม้จะมปัีญญาชนดิที่ 
ท�ำให้เหน็ชดัว่าการปฏบิตัธิรรม เช่น การเจรญิสติ 
นัน้มปีระโยชน์ เป็นเรือ่งด ีแต่พอปฏบิตัไิปได้สกัพกั 
มปัีญหาขึน้มา เกดิความท้อแท้ กเ็ลกิปฏบิตัไิปเลย 
หรอืไม่กท็�ำแบบเฉือ่ยเนอืย เหมอืนรถยนต์ทีเ่ครือ่ง 
ไม่ค่อยมีก�ำลังหรือไม่ค่อยมีน�้ำมันจึงไปได้ไม่ไกล 
ในทางตรงข้ามถ้าเขามศีรทัธาในครบูาอาจารย์แล้ว 
เวลาท่านกระตุ้นหรือแนะน�ำ เขาก็จะเกิดก�ำลังใจ 
ที่จะเพียรพยายามต่อไป ไม่ละทิ้งกลางคัน แม้จะ 
มองไม่เห็นผล แต่ก็มั่นใจว่าท่านสอนไม่ผิดแน่ จึง 
ไม่เลิกปฏิบัติ

๑๔



ธรรมอกีคูห่นึง่กค็อืวริยิะกบัสมาธ ิวริยิะคอื 
ความขยันหมั่นเพียร เป็นของดีใครๆ ก็รู้ แต่ถ้า 
ขยันมากไป ใจก็ฟุ้งซ่านได้ มีคนหลายคนที่ขยัน 
ขนัแขง็มากแต่ว่านอนไม่หลบั กลางคนืกย็งัคดิเรือ่ง 
งานการอยู่ อยู่นิ่งๆ ไม่เป็น ถ้าไม่มีอะไรท�ำจะ 
กระสบักระส่าย ฉะนัน้จงึจ�ำเป็นต้องมสีมาธเิข้ามา 
ก�ำกบัเพือ่ไม่ให้ขยนัแบบเลยเถดิจนบัน่ทอนตวัเอง 
คนขยันจ�ำนวนไม่น้อยบั่นทอนจิตใจตัวเองเพราะ 

วิริยะกบัสมาธิ



ขาดสมาธิ ฉะนั้นจึงต้องมีสมาธิเข้ามาก�ำกับวิริยะ 
จะได้รู้จักนิ่ง สงบ เยือกเย็น แต่ถ้ามีแต่สมาธิไม่มี 
วิริยะเลยก็กลายเป็นพวกเฉื่อยเนือย มีคนจ�ำนวน 
ไม่น้อยที่พอเข้าวัดปฏิบัติธรรม จิตสงบแล้ว ก็เลย 
นิ่งเฉย ไม่เอาธุระ ไม่อยากจะท�ำอะไร ท�ำให้คน 
จ�ำนวนไม่น้อยตั้งค�ำถามว่าปฏิบัติธรรมแล้วท�ำไม 
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กลายเป็นคนเฉือ่ยขาดความกระตอืรอืร้น ไม่ใส่ใจ 
กบัการงาน ไม่อยากรบัผดิชอบอะไรเลย อนันีไ้ม่ใช่ 
คุณสมบัติที่ดีของชาวพุทธ ชาวพุทธที่ดีต้องมีทั้ง 
ความขยันหมั่นเพียร กระฉับกระเฉง แต่ว่าในใจ 
นัน้นิ่งสงบ เหมือนรถไฟญี่ปุ่นที่แล่นเร็วมากมอง 
จากข้างนอก แต่ข้างในรถนัน้สงบเงยีบ คนทีม่ทีัง้ 
วิริยะและสมาธิอย่างสมดุลจะมีลักษณะแบบนั้น 
กระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว แต่ใจไม่รน สงบนิ่ง

ทัง้ศรทัธากบัปัญญาล้วนเป็นของด ีแต่กต้็อง 
มีอย่างพอดีหรือสมดุลกัน เช่นเดียวกับวิริยะกับ 
สมาธิ จะเลือกอันใดอันหนึ่งและทิ้งอีกอันไม่ได้ 
ต้องมีทั้งสองอย่างแบบพอดีๆ จะท�ำเช่นนั้นได้ก็ 
ต้องมีธรรมประการที่ ๕ คือ สติ สติเป็นตัวเชื่อม 
ระหว่างศรัทธากับปัญญา ระหว่างวิริยะกับสมาธิ 
ท�ำให้เกดิความสมดลุระหว่างองค์ธรรมทีด่เูหมอืน 
มีคุณสมบัติตรงข้ามกัน แต่ที่จริงเสริมกันมาก

๑๗
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อันนี้เป็นตัวอย่างที่ชี้ให้เห็นว่าความสมดุล 
เป็นสิง่ส�ำคญัส�ำหรบัการปฏบิตัธิรรม ส�ำหรบัการ 
ด�ำเนินชีวิตบนทางสายกลาง ชีวิตจะเจริญมั่นคง 
ได้ เราต้องใส่ใจกบัความสมดลุระหว่างองค์ธรรม 
เช่น ระหว่างศรัทธากับปัญญา วิริยะกับสมาธิ 
เป็นต้น เรือ่งความสมดลุยงัสามารถพดูได้อกีมาก 
แต่ทีอ่ยากจะพดูในทีน่ีก้ค็อื ท�ำไมในการด�ำเนนิชวีติ 
เราจึงต้องให้ความส�ำคัญและใส่ใจกับความสมดุล 
ค�ำตอบกเ็พราะคนเรามแีนวโน้มทีจ่ะเอยีงไปทางใด 
ทางหนึ่ง ไม่ใช่เอียงไปสู่ทางสุดโต่งที่ไม่ดีเท่านั้น 
เช่น เอยีงไปทางการหมกมุน่ในกาม หรอืการทรมาน 
ตนเท่านั้น แต่คนเรายังมีแนวโน้มที่จะเอียงหรือ 
หนักไปทางธรรมะข้างใดข้างหนึ่งจนขาดความ 
สมดุล เช่น เอียงไปทางศรัทธา หรือเอียงไปทาง 
ปัญญา ซึง่ท�ำให้การด�ำเนนิชวีติไม่สามารถก้าวไป 
สู่จุดหมายปลายทางที่พึงประสงค์ได้ เหมือนกับ 
การเดินทางไกลด้วยขาเพียงขาเดียว

๑๘



ความสมดุลไม่ได้มีประโยชน์แก่การด�ำเนิน 
ชวีติเท่านัน้ แต่เป็นพืน้ฐานหรอืเป็นสิง่จ�ำเป็นส�ำหรบั 
ชวีติเลยทเีดยีวกว่็าได้ ยกตวัอย่างเช่น ชวีติคนเรา 
ต้องมคีวามสมดลุระหว่างการรบักบัการให้ พทุธ- 
ศาสนาเน้นความส�ำคัญของการให้ทาน ทานเป็น 
องค์ธรรมข้อแรกในการบ�ำเพ็ญความดีที่เรียกว่า 
บญุกริยิา และเป็นบารมข้ีอแรกของทศบารมหีรอื 
บารม ี๑๐ ทัง้นีเ้พราะทานเป็นสิง่พืน้ฐานทีช่่วยให้ 
ชวีติเรามคีวามสมดลุ ถ้าไม่รูจ้กัให้ทานแล้ว คนเรา 
จะเป็นฝ่ายรับอย่างเดียว ขอให้สังเกต ตั้งแต่เกิด 

การให้กบัการรบั
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เราจะเป็นฝ่ายรบัอย่างเดยีว คอืรบัจากแม่จากพ่อ 
จากญาตผิูใ้หญ่ จากลงุป้าน้าอา ต่อมากร็บัความรู้ 
จากครูบาอาจารย์ ยิ่งสมัยนี้เด็กจะเป็นฝ่ายรับ 
เสียมาก จนกระทั่งจ�ำนวนไม่น้อยเลยลืมที่จะเป็น 
ผู้ให้ ชีวิตที่เอาแต่รับอย่างเดียวเป็นชีวิตที่ขาด 
สมดลุอย่างยิง่ และเป็นชวีติทีเ่จรญิก้าวหน้าได้ยาก 
ทีจ่รงิไม่มใีครในโลกนีท้ีม่ชีวีติอยูไ่ด้หากเป็นฝ่ายรบั 
อย่างเดยีว คนเราหายใจเข้าแล้วกต้็องหายใจออก 
หายใจเข้ารับเอาอากาศเข้ามา แต่ไม่ยอมหายใจ 
ออกเลยจะเป็นอย่างไร ห้วงน�้ำหรอืบ่อน�ำ้ทีเ่อาแต่ 
รับน�้ำอย่างเดียว แต่ไม่ระบายหรือถ่ายเทให้ใคร 
เลย จะเกิดอะไรขึ้น ก็กลายเป็นน�้ำเน่าในที่สุด 
แหล่งน�้ำสะอาดก็เพราะว่าไม่ได้เป็นฝ่ายรับอย่าง 
เดียว แต่รู้จักให้หรือถ่ายเทให้แก่ที่อื่นด้วย จึงมี 
น�ำ้สะอาดใช้สอยได้ ไม่เป็นโทษ  ยิง่น�ำ้ตกด้วยแล้ว 
ท�ำไมถึงสวยงาม ก็เพราะว่าไม่ได้รับอย่างเดียว 
แต่ให้ด้วย

๒๑
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ธรรมชาติงดงามได้เพราะมีความสมดุล 
ระหว่างการรับกับการให้ ดูต้นไม้เป็นตัวอย่าง 
ตอนที่ยังเป็นต้นกล้าก็ดูดเอาน�้ำเอาปุ๋ยจากดิน 
ในเวลาเดียวกันก็คายน�ำ้ให้กับโลก ทิ้งกิ่งทิ้งใบให้ 
เป็นปุ๋ยกลับคืนสู่พื้นดิน เมื่อโตขึ้นก็ยังแผ่กิ่งก้าน 
สาขาให้ดอกผลเพื่อเป็นประโยชน์แก่สรรพสัตว์ 
หลงัจากทีเ่ป็นฝ่ายรบัมานาน อนันีเ้ป็นคณุสมบตัิ 
หรือกฎเกณฑ์พื้นฐานของทุกชีวิต ทุกชีวิตต้องมี 
คุณสมบัติข้อนี้ถึงจะอยู่รอดและเจริญงอกงามได้ 
มนุษย์ก็เช่นกันต้องมีสมดุลระหว่างรับกับให้ แต่ 
ทุกวันนี้เราใช้ชีวิตอย่างขาดสมดุลมาก จึงเต็มไป 
ด้วยปัญหาทีล่กุลามจนเป็นวกิฤต ทัง้ในระดบัโลก 
และในระดับชีวิต

ปัจจบุนันีค้นจ�ำนวนไม่น้อยเป็นฝ่ายรบัอย่าง 
เดียว ไม่ให้ใครเลย แต่ถ้าเราพยายามเป็นฝ่ายให้ 
ด้วยการบ�ำเพ็ญทาน ซึ่งไม่จ�ำเป็นต้องให้ทานกับ 
พระ แม้การให้ทานกบัฆราวาส หรอืให้ทานกบัคน 

๒๒
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ทีเ่ดอืดร้อนกช่็วยให้เกดิสมดลุในชวีติได้ ถ้าหากว่า 
ชีวิตของเรามีแต่รับหรือรับมากกว่าให้ก็แสดงว่า 
ขาดสมดุลแล้วตั้งแต่แรก ต้องปรับตัวมาเป็นผู้ให้ 
หรือบ�ำเพ็ญทานมากขึ้น โดยเฉพาะลูกหลานของ 
เรา ต้องสอนให้เขาเป็นผูใ้ห้มากขึน้ ไม่เช่นนัน้เขา 
จะเป็นคนทีม่แีต่ความทกุข์ เพราะชวีติทีเ่อาแต่รบั 
ไม่รูจ้กัให้เลย เป็นชวีติทีไ่ม่รูจ้กัค�ำว่าพอ คณุภาพจติ 
จะตกต�่ำเหมือนกับแหล่งน�้ำที่เอาแต่รับไม่รู้จักให้ 
จงึเตม็ไปด้วยน�ำ้เน่า เดก็หรอืผูใ้หญ่ทีไ่ม่รูจ้กัให้เลย 
จะกลายเป็นคนเหน็แก่ตวั มชีวีติทีว่่างเปล่าไร้คณุค่า 
อีกทั้งตัวเองก็จะเป็นคนทุกข์ง่าย เพราะว่าจิตที่ 
คดิแต่จะเอานัน้เป็นจติทีม่คีวามสขุได้ยาก เพราะได้ 
เท่าไหร่ก็ไม่พอ ได้แล้วก็ยังอยากได้อีกไม่รู้จักจบ 
ไม่รูจ้กัสิน้ เพราะถกูอบรมบ่มเพาะมาอย่างนัน้ แต่ 
ถ้าเรารูจ้กัให้ เริม่ต้นด้วยการให้วตัถสุิง่ของ ต่อไป 
กใ็ห้สิง่อืน่ เช่น ให้เวลา ให้สตปัิญญา กจ็ะช่วยให้มี 
ชีวิตสมดุล กลายเป็นคนที่มีความสุขง่าย

๒๓





ชีวิตที่เอาแต่รับเป็นชีวิตที่ทุกข์ง่ายสุขยาก 
ชวีติทีรู่จ้กัให้เป็นชวีติทีส่ขุง่ายทกุข์ยาก คอืมคีวาม 
สขุได้ง่าย และยากทีจ่ะเป็นทกุข์ เพราะเมือ่ให้ด้วย 
ความปรารถนาด ีกจ็ะมคีวามสขุทีไ่ด้ให้ เป็นความ 
สุขใจที่ไม่ต้องอาศัยเงินทองและไม่ต้องพึ่งสิ่งเสพ 
ความสุขแบบนี้จึงเกิดขึ้นได้ง่ายเพราะไม่มีเงินก็ 
สขุได้ ไม่ต้องไปเทีย่วห้างหรอืซือ้ของแพงๆ กส็ขุได้ 
ยิง่ให้กย็ิง่มคีวามสขุ โดยเฉพาะเมือ่เหน็คนทีไ่ด้รบั 
จากเรามคีวามสขุ ยิม้แย้มแจ่มใส เขาสขุเรากส็ขุด้วย 
แต่ถงึแม้จะไม่เหน็ว่าผูร้บัมคีวามสขุอย่างไร เพยีง 

สุขง่ายทุกข์ยาก
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แค่ได้ให้เรากม็คีวามสขุแล้ว ความสขุแบบนีย้งัช่วย 
ลดความเห็นแก่ตัว และท�ำให้คิดถึงคนอื่นมากขึ้น 
คนทีค่ดิถงึคนอืน่นัน้จะมคีวามทกุข์ได้ยาก เพราะ 
ถึงแม้ตัวเองจะมีน้อย แต่พอนึกถึงคนอื่นที่เขามี 
น้อยกว่าเราก็จะรู้สึกว่าเรายังโชคดีกว่าคนอื่นอีก 
มาก แล้วจะทุกข์ไปท�ำไม

การเป็นผู้รับหรือมีทรัพย์สมบัติมากๆ แม้ 
จะท�ำให้เกดิความมัง่ม ีแต่เป็นความมัง่มภีายนอก 
ข้างในอาจจะรู้สึกพร่อง ว่างเปล่า ขาดความสุข 
ตรงกันข้ามกับชีวิตที่รู ้จักให้หรือรู ้จักสละ จะมี 
ความร�่ำรวยภายใน เปี่ยมด้วยความสุขภายใน 
คนเราสมัยนี้รู ้จักแต่สุขภายนอกคือสุขจากวัตถุ 
สขุจากการมีการเสพ แต่เท่านั้นยังไม่พอ ชีวิตที่มี 
แต่สุขภายนอกหรือรู้จักแต่สุขทางวัตถุเป็นชีวิตที่ 
หาความสขุได้ยาก เพราะอยากได้ไม่รูจ้กัพอ ท�ำให้ 
จิตใจเร่าร้อนกระหายอยากอยู่เสมอ แต่ถ้าเรา 
มีความสุขภายใน ก็ช่วยให้สุขทางวัตถุหรือสุข 

๒๖
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ภายนอกเป็นสุขที่ไม่บั่นทอนจิตใจ แต่สามารถจะ 
เกื้อกูลให้เกิดประโยชน์หรือความสุขใจมากขึ้น 
เช่นเมือ่มคีวามสขุภายในแล้ว หากมวีตัถเุรากย็นิดี 
ทีจ่ะแบ่งให้แก่ผูอ้ืน่ หรอืเพือ่ประโยชน์แก่ส่วนรวม 
ท�ำให้เกิดความสุขเพิ่มพูนขึ้น แต่ถ้าเก็บเอาไว้ 
คนเดยีวกจ็ะมคีวามทกุข์ กลวัคนขโมย เหนด็เหนือ่ย 
ในการรกัษา อกีทัง้ยงัอจิฉาทีเ่หน็คนอืน่มมีากกว่า 
ตน นอกจากการรบักบัการให้แล้ว สขุภายนอกกบั 
สุขภายในก็เป็นอีกคู่หนึ่งที่เราควรมีอย่างสมดุล

๒๗





ทกุวนันีเ้ราให้เวลาหรอืเสยีเวลาส่วนใหญ่ไป 
กบัการท�ำกจิกรรมภายนอก เช่น การท�ำมาหากนิ 
การติดต่อสัมพันธ์กับผู ้คน รวมทั้งการกินการ 
บรโิภคและเที่ยว แต่เวลาแต่ละวันเราหมดไปกับ 
สิง่ภายนอก ไม่ว่าคน สตัว์ สิง่ของ หรอืวตัถ ุนัน่ก็ 
เป็นความไม่สมดุลอีกอย่างหนึ่ง เพราะว่าสิ่งที่ถูก 
ละเลยไปกค็อืชวีติด้านใน ชวีติจะเจรญิงอกงามได้ 
ต้องมีสมดุลระหว่างชีวิตด้านนอกกับชีวิตด้านใน 
ชวีติด้านในกค็อืคณุภาพของจติใจ การดแูลเอาใจใส่ 
จติใจ การเตมิความร�่ำรวยภายใน จะเหน็ได้ว่าคน 
ส่วนใหญ่ละเลยชีวิตด้านใน มัวสนใจแต่ชีวิตด้าน 
นอก ให้คณุค่าแก่สิง่นอกตวัมาก แม้แต่การศกึษา 

ชวีิตด้านนอก ชวีิตด้านใน
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หาความรู้ก็ล้วนเป็นเรื่องนอกตัว จิตส่งออกนอก 
อยู่ตลอดเวลา ถามว่าทุกวันนี้ความต้องการของ 
คนส่วนใหญ่คืออะไร ก็คือความส�ำเร็จในการงาน 
การมีทรัพย์สมบัติ มีชื่อเสียงเกียรติยศ แต่เราลืม 
ไปว่ายิง่ให้ความส�ำคญักบัชวีติด้านนอกมากเท่าไหร่ 
ก็ยิ่งจ�ำเป็นต้องสร้างฐานภายในให้หยั่งลึกและ 
มั่นคงมากเท่านั้น

ต้นไม้ทีพุ่ง่สงูเอาๆ แต่ถ้ารากมนัตืน้ หรอืไม่ 
หยั่งรากให้ลึกเพียงพอ จะเกิดอะไรขึ้น มันจะอยู่ 
ได้นานไหม ขอให้สงัเกตดจูากธรรมชาต ิต้นไม้ยิง่ 
แทงยอดสูงเท่าไหร่ รากก็ยิ่งหยั่งลึกลงไปในดิน 
มากเท่านั้น ท�ำไมต้นไม้ใหญ่สามารถทานลมพายุ 
ได้นัน่กเ็พราะต้นไม้เหล่านัน้มรีากทีล่กึมาก ต้นไม้ 
ยิ่งสูงใหญ่มากเท่าไหร่ ยิ่งแทงยอดขึ้นฟ้ามาก 
เท่าไหร่ก็ยิ่งหยั่งรากลึกลงไปในดินมากเท่านั้น 
เพื่ออะไร ก็เพื่อให้เกิดความมั่นคง สามารถยืน 
หยัดต้านลมพายไุด้ คนเราถ้าคดิแต่การสร้างตวัให้ 

๓๐
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สงูเด่น ประสบความส�ำเรจ็ในการงานเพือ่มตี�ำแหน่ง 
สูงๆ แต่ถ้าใจของเราไม่ลุ่มลึกพอ เราก็จะมีความ 
ทุกข์ง่าย คนที่มีต�ำแหน่งสูงๆ ในองค์กรหรือใน 
ราชการบ้านเมอืงกแ็ล้วแต่ เลีย่งไม่ได้ทีจ่ะต้องตก 
เป็นเป้าของการวพิากษ์วจิารณ์ หรอืถกูกลัน่แกล้ง 
ถ้าฐานใจของเขาไม่หยัง่ลึก เขาจะหวั่นไหวได้ง่าย 
บางคนเจอแค่ลมปากกส็ะเทอืนแล้ว ยงัไม่ต้องเจอ 
พายุหรอก พวกเราเป็นอย่างนี้หรือเปล่า คนที่มี 
ต�ำแหน่งสงูๆ มหีน้าทีก่ารงานความรบัผดิชอบมาก 
เวลาถกูต�ำหน ิถกูวพิากษ์วจิารณ์ เจอบตัรสนเท่ห์ 
ใจเราเป็นอย่างไร ถ้าใจเราหวัน่ไหวกแ็สดงว่าฐาน 
ใจเราไม่ลึกพอ ยังไม่มีความสมดุลระหว่างชีวิต 
ด้านนอกกับชีวิตด้านใน จึงจ�ำเป็นมากที่เราต้อง 
หนัมาดแูลเสรมิสร้างชวีติด้านในของเรา ด้วยการ 
ฝึกจิตให้มีสมาธิ สงบเย็น มีสติรู้ทันอารมณ์ และ 
มีปัญญาที่ช่วยให้ไม่หวั่นไหวกับความผันผวน 
ปรวนแปรต่างๆ อนันีเ้ป็นเรือ่งของการปฏบิตัธิรรม 
เป็นเรื่องของการท�ำสมาธิภาวนา

๓๑



วันหนึ่งๆ เราให้เวลากับร่างกายเยอะมาก 
อย่างน้อย ๘ ชั่วโมงต่อวันหมดไปกับการท�ำมา 
หากิน ซึ่งส่วนใหญ่ก็เป็นไปเพื่อหาวัตถุมาสนอง 
ความต้องการของร่างกายหรอืปรนเปรอร่างกาย 
เช่น หาอาหาร ซือ้เสือ้ผ้า ซือ้รถยนต์ ผ่อนบ้าน แม้ 
เลิกงานแล้วก็ยังใช้เวลาไม่น้อยไปกับการจับจ่าย 
ซื้อของเพื่อประโยชน์แก่ร่างกาย แม้แต่เวลานอน 
เราก็ใช้ไปกับการพักผ่อนร่างกาย ส่วนใจไม่ค่อย 
ได้พกั ส่วนใหญ่หลบัแล้วกย็งัฝันต่อ เรยีกว่ากลางคนื 
ฝัน กลางวนัฟุง้ เราเคยถามตวัเองไหมว่าวนัหนึง่ๆ 
เราให้เวลากบัจติใจเท่าไหร่ เราอาบน�ำ้ทกุวนัวนัละ 
๒-๓ ครั้ง ช�ำระร่างกายรวมแล้วนานเป็นชั่วโมง 

ขอเวลาให้จิตใจบ้าง
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แต่เราเคยให้เวลาในการช�ำระใจบ้างหรอืไม่ เรากนิ 
อาหารบ�ำรุงกายวันละหลายมื้อ แต่อาหารใจเรา 
เคยให้ไหม ถ้าค�ำนวณดแูล้วจะพบว่าวนัหนึง่ๆ เรา 
ให้เวลากับร่างกายของเราเยอะมาก เรียกได้ว่า
วันหนึ่ง เราให้เวลาอาจจะถึง ๒๓ ชั่วโมงส�ำหรับ 
ร่างกาย ตอบสนองความต้องการของร่างกาย 
ปรนเปรอร่างกาย รวมทั้งปรนเปรอตา หู จมูก 
ลิ้น ส่วนใจนั้นเราไม่ค่อยได้มีเวลาให้เลย นั่นคือ 
ความไม่สมดลุอย่างหนึง่ในชวีติของเรา จงึจ�ำเป็นที่ 
เราจะต้องหันมาให้เวลากับจิตใจของเรามากขึ้น 
อาหารกายมกีด็แีล้วแต่อย่าลมือาหารใจ ช�ำระกาย 
ก็ถูกต้องดีแล้ว แต่อย่าลืมช�ำระใจ เรามีเวลาพัก 
กายแต่อย่าลืมเวลาพักใจด้วย

๓๔



พูดถึงเรื่องใจก็มีสมดุลอีกประเภทหนึ่งที่ 
ส�ำคญัมาก นัน่คอืสมดลุระหว่างเหตผุลกบัอารมณ์ 
หรอืพดูอปุมาเป็นภาพพจน์ว่า สมดลุระหว่างสมอง 
กบัหวัใจ เดีย๋วนีเ้ราให้น�ำ้หนกัมากกบัการใช้ความคดิ 
หรือการใช้สมองให้เชี่ยวชาญ แต่เราละเลยการ 
พฒันาอารมณ์หรอืการดแูลรกัษาจติใจ สิง่ทีเ่กดิขึน้ 
คอือะไร กค็อืเราคดิเก่ง มคีวามรูเ้ยอะ รูว่้าอะไรดี 
อะไรไม่ด ีอะไรควรท�ำ อะไรไม่ควรท�ำ แต่ปรากฏว่า 

เหตุผลกบัอารมณ์
หรือสมองกบัหวัใจ 
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ใจไม่น้อมตาม หลายคนรูว่้ากนิเหล้าไม่ด ีสบูบหุรี่ 
เป็นโทษ แต่ท�ำไมเลิกไม่ได้ หรือว่าท�ำไมไม่ยอม 
เลกิ ค�ำตอบกเ็พราะใจไม่เอาด้วย พดูอกีอย่าง หวัใจ 
ไม่คล้อยตามสมอง เดก็ๆ ทกุคนกร็ูว่้าการขยนัเรยีน 
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หนงัสอื การขยนัท�ำการบ้านเป็นของด ีเดก็ควรดู 
โทรทัศน์น้อยๆ ศึกษาค้นคว้ามากๆ แต่ท�ำไมเด็ก 
จ�ำนวนไม่น้อยถงึท�ำไม่ได้ นัน่กเ็พราะใจไม่ไป ผูใ้หญ่ 
กเ็หมอืนกนั เรารูว่้าความโกรธไม่ด ีเรารูว่้าความ 
โกรธบั่นทอนกัดกร่อนจิตใจ แต่ท�ำไมเราไม่เลิก 
โกรธ นัน่กเ็พราะใจไม่เอาด้วย ใจยงัหวงแหนยดึตดิ 
ความโกรธอยู ่หลายคนรูท้ัง้รูว่้าพระพทุธเจ้าสอน 
อะไร ล้วนแต่ดทีัง้นัน้ แต่ท�ำไม่ได้ หลายคนไตร่ตรอง 
ด้วยเหตุผลก็เชื่อว่าผีไม่มีจริงแต่ท�ำไมถึงกลัวผี 
ไม่กล้าไปอยู่ในที่มืด นั่นก็เพราะใจมันยังกลัวอยู่

ลองสงัเกตด ูทกุวนันีเ้รารูอ้ะไรดีๆ  เยอะเลย 
แต่เราท�ำไม่ได้เพราะว่าใจมนัไม่ไป ใจไม่คล้อยตาม 
รูว่้าปฏบิตัธิรรมดแีต่ว่าเอาไว้วนัหลงัแล้วกนั ตอนนี้ 
ใจยังอาลัยในความสุขจากทางโลก เห็นไหมมันมี 
ความขัดแย้งกันระหว่างสมองกับหัวใจ สมองนั้น 
ถ้าใช้เหตุผลหรือคิดถูกคิดเป็นก็สามารถรู้ได้ว่า 
อะไรคือความถูกต้อง แต่ถ้าอารมณ์หรือจิตใจไม่ 

๓๗
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พัฒนาก็จะหันไปหาความถูกใจอย่างเดียว คน 
ทุกวันนี้รู้ทั้งรู้ว่าอะไรคือความถูกต้อง แต่ไม่ยอม 
ท�ำสิ่งที่ถูกต้อง หรือผัดผ่อนอยู่เรื่อย ก็เพราะยัง 
เพลิดเพลินในสิ่งถูกใจอยู่

อาตมานกึถงึนกับญุคนหนึง่ของศาสนาครสิต์ 
นิกายโรมันคาทอลิกชื่อนักบุญออกัสติน ตอนที่ 
เป็นหนุม่ ออกสัตนิยงัไม่ได้บวช เป็นคนฉลาดมาก 
แต่เป็นหนุม่เจ้าส�ำราญ หลงใหลในอสิตร ีแม้จติใจ 
จะใฝ่มาทางพระเจ้าแต่ว่าไม่สามารถท�ำตามค�ำ 
สอนของศาสดาได้ ออกัสตินอยากอุทิศตัวให้ 
พระเจ้า และรู้ว่าการถือเพศพรหมจรรย์เป็นสิ่ง 
ทีด่ ีแต่กย็งัห่วงความสขุในทางกามอยู ่คราวหนึง่ 
ออกัสตินสวดอธิษฐานต่อพระเจ้าว ่า “โปรด 
ประทานชีวิตพรหมจรรย์และความไม่มักมากใน 
กามคุณให้ลูกด้วย” แล้วท่านพดูต่อว่า “แต่ยงัไม่ใช่ 
ตอนนี้” อันนี้แสดงว่าสมองกับหัวใจไม่ไปด้วยกัน 
เหตุผลบอกว่าพรหมจรรย์นั้นดี แต่ใจยังไม่คล้อย 
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ตาม เห็นไหมว่าถ้าใจเรายงัไม่พฒันา ถงึแม้เราจะ 
คดิเก่ง รูอ้ะไรดอีะไรไม่ด ีแต่ถ้าใจยงัไม่มกีารอบรม 
บ่มเพาะให้ดี ถึงจะคิดดีรู้ดีแค่ไหนก็ท�ำไม่ได้

เราคงเคยได้ยินคนพูดว่า “ดีชั่วรู้หมด แต่ 
อดใจไม่ได้” คนส่วนใหญ่เป็นอย่างนัน้ รูว่้าอบายมขุ 
ไม่ดี แต่เลิกไม่ได้ ชีวิตจึงจมปลักอยู่ในอบายมุข 
พวกเราอาจไม่ได้เป็นอย่างนัน้ แต่กป็ล่อยให้จติใจ 
จมปลกัอยูใ่นความโกรธ ความเกลยีด หรอืหลงใหล 
เพลิดเพลินในกาม ตรงนี้เองที่การพัฒนาจิตใจ 
ส�ำคญัมาก สมยันีเ้ขาเรยีกว่าการพฒันาอารมณ์เพือ่ 
ให้โน้มเข้าหาความถกูต้อง ไม่ใช่เอาแต่ความถกูใจ 
เมือ่ใช้เหตผุลหรอืปัญญาไตร่ตรองจนรูว่้าอะไรถกู 
อะไรผิด ก็สามารถตัดสินใจแน่วแน่ท�ำสิ่งถูก เว้น 
สิ่งผิดได้ จะท�ำอย่างนั้นได้ก็ต้องเห็นความส�ำคัญ 
ของสมดุลระหว่างสมองกับหัวใจ ระหว่างเหตุผล 
กับอารมณ์

๓๙



นี่คือเหตุผลที่เราต้องพัฒนาจิตใจและหรือ 
บ�ำเพ็ญจิตตภาวนา จิตตภาวนาก็คือการพัฒนา 
อารมณ์เพือ่ให้ประสานกลมกลนืหรอืเป็นหนึง่เดยีว 
กับเหตุผล รวมทั้งเป็นพลังให้แก่ปัญญาด้วย เช่น 
เวลาจะใช้ความคดิหรอืปัญญา ใจกส็งบนิง่ เป็นสมาธิ 
ช่วยให้สมองแล่น ใช้ปัญญาอย่างได้ผล ไม่ติดขัด 
เมื่อรู้ว่าอะไรดี อะไรไม่ดี อะไรควรท�ำ ไม่ควรท�ำ 
ใจก็ขับเคลื่อนให้กายและวาจาท�ำสิ่งนั้นอย่างที่ 
ปัญญาหรอืเหตผุลบอก ไม่ใช่ผลกัให้กายและวาจา 
ท�ำอกีอย่างหนึง่ ทัง้ๆ ทีเ่หตผุลบอกว่าไม่ด ีอย่าท�ำ 
เป็นอันตราย

เอาชนะเหตุผลของกิเลส
ด้วยใจเท่าทนั
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การพัฒนาอารมณ์หรือการท�ำจิตตภาวนา 
ยังช่วยท�ำให้เหตุผลไม่พาเข้ารกเข้าพง เพราะเรา 
ทกุคนล้วนมกีเิลส และกเิลสนัน้มนักม็เีหตผุลของมนั 
ถ้าใจเราไม่พฒันา ไม่รูเ้ท่าทนักเิลส กเิลสกส็ามารถ 
อ้างเหตุผลพาเราเข้ารกเข้าพงได้ ไม่ใช่ว่าเหตุผล 
ทุกอย่างเป็นของดี บางทีเหตุผลก็ถูกสร้างขึ้นมา 
เพือ่ล่อหลอกชกัจงูให้เราท�ำสิง่ทีไ่ม่ด ีตวัอย่างเช่น 
นกัการเมอืงหลายคนบอกว่า เขาจ�ำเป็นต้องคอร์- 
รปัชันไม่ใช่เพื่อตัวเอง แต่เพื่อประเทศชาติ เพราะ 
ว่าจะได้มเีงนิไปหาเสยีง เอาไปรณรงค์ทางการเมอืง 
เนื่องจากการหาเสียงจะต้องใช้เงินมาก ถ้าไม่มี 
เงิน ก็ไม่ได้รับการเลือกตั้ง แล้วจะไปรับใช้ชาติได้ 
อย่างไร ดังนั้นจึงจ�ำเป็นต้องคอร์รัปชันเพื่อจะได้ 
มเีงนิหาเสยีงรวมทัง้ซือ้เสยีงด้วย เพือ่จะได้มาเป็น 
รัฐบาล จะได้ท�ำประโยชน์ให้แก่ประเทศชาติตาม 
อดุมการณ์ นีเ่ป็นเหตผุลทีฟั่งแล้วดดู ีนกัการเมอืง 
ไม่น้อยกเ็ชือ่เหตผุลหรอืคดิแบบนัน้จรงิๆ ด้วย นัน่ 
เป็นเพราะว่าเขาไม่รูเ้ท่าทนัว่านีเ่ป็นเหตผุลของกเิลส
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คนที่มีกิ๊กมีเมียน้อยเขาก็มีเหตุผลของเขา 
ไม่ใช่เขาไม่ม ีบางทกีเ็ป็นเหตผุลทีด่ดู ีเช่น เพือ่ช่วย 
ผูห้ญงิให้มทีีพ่ึง่ ลมืตาอ้าปากได้ หรอืเพือ่ฉนัจะได้ 
ผ่อนคลายความเครยีด ท�ำงานหนกัมามากกต้็อง 
ให้รางวัลแก่ตัวเองบ้าง แค่นี้จะเป็นไรไป ฯลฯ แต่ 
นั่นล้วนเป็นเหตุผลที่กิเลสปรุงแต่งขึ้นมา ถ้าใจ 
ไม่พัฒนา ใจก็จะเอนโอนเอียงไปตามเหตุผลของ 
กเิลส อย่าลมืว่ากเิลสนัน้สามารถสรรหาเหตผุลดีๆ  
ที่ท�ำให้เราหลงเชื่อคล้อยตามมันได้

มเีรือ่งเล่าว่าชายผูห้นึง่ตดิเหล้ามาก แกอยาก 
เลกิเหล้าแต่เลกิไม่ได้เสยีท ีเพราะหลงัจากเลกิงาน 
ต้องเดนิกลบับ้านและต้องผ่านร้านเหล้า แกอดใจ 
ไม่ได้สกัท ีต้องเลีย้วเข้าร้านเหล้าทกุครัง้ไป นบัวนั 
ชีวิตแกก็แย่ลง เป็นหนี้ท่วมตัว สุขภาพก็ย�่ำแย่ 
ครอบครวักท็ะเลาะแบะแว้งไม่เว้นแต่ละวนั วนัหนึง่ 
แกตั้งใจว่าวันนี้ฉันจะเลิกเหล้าให้ได้ ถ้าเลิกไม่ได้ก็ 
ขอเป็นหมาดีกว่า ตั้งใจมั่นขนาดนี้ วันนั้นพอเลิก 

๔๓
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งานแกก็เดินกลับบ้าน เดินได้สักพักใจก็รู้สึกตุ๊มๆ 
ต่อมๆ เพราะรูว่้าข้างหน้าคอืร้านเหล้า แต่แกกย็�้ำ 
กับตัวเองว่าวันนี้ฉันจะต้องเลิกเหล้าให้ได้ พอเดิน 
ถงึร้านเหล้ากร็ูส้กึเปรีย้วปากขึน้มา ความคดิหนึง่ 
กแ็วบขึน้มาว่า “เอาหน่อยน่าเป๊กหนึง่กย็งัด ีขอกนิ 
วนันีเ้ป็นวนัสดุท้าย พรุง่นีไ้ม่เอาแน่ เอาหน่อยน่า... 
ครั้งสุดท้ายแล้ว” แต่แกก็หักห้ามใจไว้ได้ เดินต่อ 
สกัพกักไ็ด้ยนิเพือ่นในร้านเหล้าเรยีก “เอ้ย...มากนิ 
เหล้าส”ิ ในใจกค็ดิขึน้มา “เพือ่นอตุส่าห์เรยีก...ปฏเิสธ 
เพือ่น มนัน่าเกลยีด” เกอืบจะเดนิเข้าไปแล้ว แต่ว่า 
หักห้ามใจไว้ได้อีก

ร้านเหล้ากว้างขนาดสองคูหา ประมาณ ๖ 
เมตรเท่านัน้ แต่ตอนนัน้เขารูส้กึว่ามนัยาวเป็นกโิล 
ทเีดยีว เขารูส้กึว่าใช้เวลานานมากกว่าจะเดนิผ่าน 
ร้านเหล้าไปได้ ต้องต่อสูก้บัตวัเองอย่างหนกั เกอืบ 
จะเดินเข้าร้านเหล้าไม่รู ้กี่ครั้ง แต่ในที่สุดก็เดิน 
ผ่านร้านเหล้าได้ เขาดใีจมาก ภมูใิจตนเองอย่างยิง่ 
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เพราะว่าไม่เคยท�ำส�ำเรจ็อย่างนีม้าก่อน แล้วความ 
คิดหนึ่งก็ผุดขึ้นมาว่า “งั้นเราไปฉลองชัยชนะกัน 
ดกีว่า” ว่าแล้วเขากเ็ดนิกลบัไปฉลองชยัชนะทีร้่าน 
เหล้าทันที !

เห็นลูกไม้ของกิเลสไหม กิเลสมันฉลาดมาก 
สามารถสรรหาเหตุผลให้ชายคนนี้วกกลับไปกิน 
เหล้าจนได้ ไปด้วยเหตุผลที่สวยงามว่า “ไปฉลอง 
ชัยชนะกันดีกว่า” ถ้าใจเราไม่เท่าทันเหตุผลหรือ 
อุบายของกิเลส เราก็ไม่มีทางหลุดพ้นจากอ�ำนาจ
ของมันได้ ชีวิตก็มีแต่จะตกต�่ำลงเรื่อยๆ แต่ถ้าเรา 
มีสติรู้เท่าทันเหตุผลของกิเลส เราก็จะไม่มีทาง 
คล้อยตามหรือหลงเชื่อกิเลสง่ายๆ หรือถ้าหากว่า 
ชายคนนี้มีจิตที่ตั้งมั่นคือมีสมาธิ ขณะที่เดินผ่าน 
ร้านเหล้าก็ก�ำหนดลมหายใจเข้า-ออก เข้า-ออก 
ไม่สนใจเสียงเรียกของเพื่อนในร้านเหล้า เขาก็ 
สามารถเอาชนะกเิลสได้ การทีค่นเราจะมสีตหิรอื 
สมาธพิอฟัดพอเหวีย่งกบักเิลส ไม่ตกเป็นทาสของ 

๔๕
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กิเลส ไม่ว่ามันจะเสกสรรปั้นแต่งเหตุผลให้ดูสวย 
งามเพียงใด ก็ต้องอาศัยการพัฒนาจิตหรือท�ำ 
จติตภาวนา ซึง่กค็อืการพฒันาอารมณ์อกีแบบหนึง่ 
นั่นเอง

๔๖



การพัฒนาจิตนั้นช่วยให้เหตุผลกับอารมณ์ 
สมดุลกันและเกื้อหนุนกัน ในยามที่เหตุผลรู้ว่า 
อะไรถกูอะไรผดิ ใจกค็ล้อยตาม สนบัสนนุ ท�ำให้ชวีติ 
เดนิหน้าไปตามทางทีถ่กูต้อง ไม่เอาแต่ความถกูใจ 
ถ้าใจคล้อยตามเหตผุลหรอืความถกูต้องแล้ว ผลที่ 
ได้อย่างหนึง่คอื ท�ำแล้วมคีวามสขุ คอืถกูต้องด้วย 
ถูกใจด้วย แต่ถ้าใจไม่คล้อยตามแล้ว บางคนอาจ 
ฝืนใจท�ำไปเพราะรู้ว่าเป็นสิ่งถูกต้อง แต่ก็ท�ำด้วย 
ความทุกข์ เพราะใจไม่คล้อยตาม คอยบ่น งอแง 

แม้ผหี่าซาตาน
ก็มเีหตุผลของมนั
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คอยขัดขวาง ปัญหาแบบนี้จะไม่เกิดถ้าใจยินดี 
ในสิ่งที่ท�ำ เพราะมีเมตตา มีสติ มีสมาธิ ท�ำให้มี 
ความสขุเมือ่ท�ำสิง่ทีถ่กูต้อง ขณะเดยีวกนัเวลาเหตผุล 
ถกูครอบง�ำด้วยกเิลส นกึคดิไปในทางฉลาดแกมโกง 
หรือ “เฉโก” มีเหตุผลร้อยแปดสนับสนุนให้ไปใน 
ทางนั้น ถ้าใจได้รับการพัฒนา เช่น มีสติ ใจก็จะ 
รู้เท่าทัน สามารถระงับ ยับยั้ง หรือขัดขวางไม่ให้ 
ท�ำตามเหตผุลแสนกลนัน้ได้ เรยีกว่าเป็นตวัถ่วงดลุ 
ไม่ให้ใช้เหตุผลในทางที่ผิด หรือท�ำตามเหตุผล 
ที่ผิด

ประเดน็นีส้�ำคญัส�ำหรบัคนสมยันีม้าก เพราะ 
คนสมยันีค้ดิเก่ง สามารถหาเหตผุลสนบัสนนุการ 
กระท�ำทีไ่ม่ดหีรอืเป็นโทษได้ทัง้นัน้ เช่น สนบัสนนุ 
ให้ผิดศีล ยักยอก ฉ้อโกง เข้าหาอบายมุข หรือว่า 
ขี้เกียจ หลายคนไม่ถึงกับท�ำอย่างนั้น แต่ก็อดท�ำ 
สิ่งที่เป็นโทษแก่ตัวเองไม่ได้ เช่น ทุกวันนี้เรามี 
เหตุผลที่จะโกรธที่จะเกลียดใครต่อใครเยอะแยะ 

๔๙
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ไปหมด แล้ววางไม่ได้ด้วย ไม่เหมือนเด็กๆ พอเขา 
รูว่้าเขาโกรธเขาเกลยีด เขาวางได้ง่าย อาตมาเจอ 
เดก็หลายคนทีพ่อเขารูว่้าตวัเองก�ำลงัโกรธเกลยีด 
เขาวางได้ทันที แต่เวลาผู้ใหญ่โกรธเกลียดใคร 
สักคน มักจะมีเหตุผลมาสนับสนุนความโกรธ 
ความเกลียดนั้น เช่น เราต้องโกรธเขาเพราะว่า 
เขาเป็นคนไม่ดี เป็นคนเลว ต้องสั่งสอนเขา ก็เลย 
โกรธนาน วางไม่ได้เสียที

แต่ถ้าเรามีจิตที่เปี่ยมไปด้วยเมตตา ความ 
โกรธความเกลียดก็ครองใจเราได้ยาก คนสมัยนี้ 
จ�ำเป็นจะต้องให้ความส�ำคญักบัเรือ่งการพฒันาจติ 
การพัฒนาอารมณ์ เพื่อเป็นก�ำลังให้กับความคิด 
ที่ดีงาม ขณะเดียวกันก็สามารถจะทัดทานเหตุผล 
ที่เป็นอุบายของกิเลสได้ อย่าไปเชื่อเหตุผลทีเดียว 
นัก มีคนหนึ่งเขาพูดไว้ดีว่า “แม้แต่ผีห่าซาตาน 
มันก็มีเหตุผลของมัน”
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ถ้าเราอ่านพระไตรปิฎกโดยเฉพาะตอนที่ 
เรียกว่ามารสังยุต จะเห็นว่าอุบายอย่างหนึ่งของ 
มารในการขดัขวางไม่ให้พทุธบรษิทัทัง้ ๔ มคีวาม 
เพียรในการปฏิบัติธรรม ก็คือการใช้เหตุผลชักจูง 
ให้ท่านเลิกปฏิบัติหรือท�ำสิ่งที่ควรท�ำ บางทีมาร 
ถึงกับล่อหลอกเกลี้ยกล่อมพระพุทธองค์ด้วยซ�้ำ 
ตั้งแต่สมัยที่ยังไม่ได้ตรัสรู ้ธรรม เช่นมาบอก 
พระองค์ว่า “ท่านประพฤติเมถุนวิรัติและบูชาไฟ 
อยู ่กไ็ด้ชือ่ว่าสัง่สมบญุไว้มากแล้ว ท่านจะบ�ำเพญ็ 
เพยีรไปท�ำไม” บางทกีม็าชกัชวนให้พระองค์เสดจ็ 
กลบัไปครองราชสมบตั ิบางครัง้กเ็กลีย้กล่อมภกิษณุี 
ผู้บ�ำเพ็ญเพียรว่าท่านควรมุ่งไปเกิดเป็นเทวดาใน 
สวรรค์เถดิ อย่ามุง่นพิพานเลย หรอืไม่กล่็อหลอก 
ว่าท่านยงัสาวอยู ่ควรไปมคีูค่รองเรอืนบรโิภคกาม 
ก่อน ต่อเมื่อแก่แล้วจึงค่อยมาบวช เรียกว่าได้ 
ประโยชน์ทั้งสองโลก คือได้เสพสุขทางโลกและ 
ได้ปฏิบัติธรรมในบั้นปลาย เหตุผลของมารล้วน 
น่าฟังทัง้นัน้ แต่ถ้าหากว่าไม่มสีต ิใจไม่มพีลงั ไม่มี 
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ความแน่วแน่ กส็ามารถคล้อยตามเหตผุลของมาร 
นั้นได้ มีตัวอย่างมากมายที่หลงเชื่อเหตุผลของ 
มาร เพราะฉะนัน้เราอย่าเชือ่เหตผุลไปเสยีทกุเรือ่ง 
พระพทุธองค์สอนเรือ่งนีไ้ว้ชดัเจนในเรือ่งกาลาม- 
สูตร เช่น “อย่าปลงใจเชื่อเพราะตรรกะ หรืออย่า 
ปลงใจเชื่อด้วยการคิดตรองตามแนวเหตุผล” แต่ 
คนสมัยนี้จะเชื่อเหตุผลมาก ศรัทธาในเหตุผลจน 
ไม่เหน็ความส�ำคญัของการพฒันาอารมณ์ ผลกค็อื 
หลงเชื่อความคิดของตนหรือเหตุผลของกิเลสจน 
เข้ารกเข้าพงไปก็มาก
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คราวนีข้อพดูถงึสมดลุอกีอย่างหนึง่ทีส่�ำคญั 
เหมือนกัน และสืบเนื่องมาจากที่อาตมาพูดเมื่อ 
สกัครูน่ีก้ค็อืสมดลุระหว่าง “การคดิเก่ง” กบั “การ 
วางความคิดหรือหยุดความคิด” คนสมัยนี้คิดเก่ง 
มากแต่ว่าหยุดความคิดไม่ได้ หรือวางความคิด 
ไม่เป็น เหมือนกับคนที่เรียนผูกแต่ไม่ได้เรียนแก้ 
การคิดก็เหมือนกับการผูกเชือก คนที่คิดเก่งจะ 
เหมือนคนที่ผูกเชือกผูกปมได้เก่งมากเลย แต่แก้ 
เชอืกไม่เป็น คนทีค่ดิเก่งแต่ว่าไม่รูจ้กัวางความคดิ 
ก็เหมือนกับคนที่ปีนขึ้นต้นไม้แต่ว่าลงไม่ได้ ก็เลย 
ค้างอยู่บนยอดไม้ คนเดี๋ยวนี้เป็นอย่างนั้นเยอะ 

คิดเก่ง
แต่หยุดคิดไม่ได้



ช ีวิ ต ส ม ด ุล



พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล

เช่น คิดมากจนนอนไม่หลับ จะหยุดคิดหรือวาง 
ความคดิกไ็ม่ได้ หลายคนกนิกค็ดิ อาบน�้ำกค็ดิ นัง่ 
พักก็คิด คิดตลอดเวลาจนฟุ้งซ่าน อยากจะหยุด 
ก็หยุดไม่ได้ คนสมัยนี้จึงมีความกังวลสูงมาก 
เพราะว่าสมองคดิตลอดเวลา เวลาท�ำงานกค็ดิถงึ 
ลูกที่บ้าน เป็นห่วงลูกมาก แต่พออยู่กับลูกที่บ้าน 
ก็กลับคิดถึงงาน เป็นห่วงงาน ก็เลยท�ำไม่ได้ดี 
สกัอย่าง หลายคนตืน่ขึน้มากค็ดิทนัท ีถฟัูนอาบน�ำ้ 
ก็คิดว่าจะท�ำอะไรกินวันนี้ ระหว่างที่ท�ำครัว ก็นึก 
ไปถงึการล้างจาน ระหว่างทีล้่างจานกเ็ป็นห่วงเรือ่ง 
การเดินทางไปท�ำงาน ระหว่างที่นั่งรถไปท�ำงาน 
กเ็ป็นห่วงเรือ่งงานทีร่ออยูข้่างหน้า คอืคดิข้ามชอ็ต 
อยูต่ลอดเวลา ไม่อยูก่บัปัจจบุนั และหยดุความคดิ 
ไม่ได้ สุดท้ายความคิดก็กลายเป็นนายเรา มันสั่ง 
ให้เราคิดตลอดเวลา ไม่หยุดหย่อน เดี๋ยวนี้คนบ้า 
คนวกิลจรติจงึมเียอะมาก พดูไปเรือ่ยเพราะความ 
คดิมนัสัง่ให้พดู หยดุไม่ได้ นัน่คอืผลลพัธ์ของคนที่ 
คิดเก่งแต่หยุดคิดไม่ได้ วางความคิดไม่เป็น
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สังเกตว่าคนสมัยนี้เน้นเรื่องการคิดเก่ง คิด 
ให้เร็ว ไม่ว่าโรงเรียน มหาวิทยาลัย หรือเกมโชว์ 
เขาจะสนับสนุนให้คิดเก่งคิดเร็วทั้งนั้น แต่ไม่เห็น 
มทีีไ่หนสอนให้รูจ้กัวางความคดิเมือ่จ�ำเป็นต้องวาง 
ผลก็คือคนสมัยนี้เป็นโรคเครียดโรคประสาทกัน 
มาก ถ้าเราไม่อยากเป็นอย่างนั้นก็ต้องฝึกจิตให้ 
รู้จักวางความคิด ถึงเวลาคิดก็คิด ถึงเวลาจะต้อง 
พกักว็างความคดิได้ นีก่เ็ป็นการปฏบิตัธิรรมเหมอืน 
กัน มีการพัฒนาจิตหลายวิธีที่ช่วยให้เราสามารถ 
วางความคดิได้ เช่นการท�ำสมาธ ิเวลาจติครุน่คดิ 
ตลอดเวลา แล้วปรงุแต่งอารมณ์ต่างๆ ตามมา เช่น 
ความโกรธ ความเศร้าเสยีใจ หรอืความวติกกงัวล 
พอเราหันมาตามลมหายใจ จิตก�ำหนดลมหายใจ 
เข้า ลมหายใจออก หรอืบรกิรรมว่าหายใจเข้าพทุ 
หายใจออกโธ ใจก็วางความคิดลงได้
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การเจริญสติก็ช่วยได้มาก คือพอเผลอคิด 
ฟุง้ซ่าน กร็ู้ทัน แล้ววางมันลงได ้เผลอคดิเมือ่ไหร่ 
ก็รู้ทุกที และรู้ได้เร็ว จึงวางความคิดได้ แต่เวลา 
ตัง้ใจคดิ กค็ดิได้อย่างแน่วแน่ มสีมาธ ิไม่วอกแวก 
เพราะสติช่วยก�ำกับจิตให้อยู่กับเรื่องที่คิด ท�ำให้ 
คิดได้ต่อเนื่อง เราเคยฝึกวิธีวางความคิดแบบนี้ 
บ้างไหม

พุทธศาสนาเป็นศาสนาที่สอนครบเครื่อง 
นอกจากสอนให้รู้จักใช้ความคิดอย่างมีเหตุมีผล 
อย่างเป็นระบบ ที่เรียกว่า โยนิโสมนสิการแล้ว 
ในอกีด้านหนึง่ท่านกส็อนให้รูว้ธิกีารวางความคดิ 
วางในที่นี้มีความหมายหลายอย่าง เช่น รู ้ทัน 
ความคิดฟุ้งซ่านแล้วก็วางความคิดนั้นลงได้ หรือ 
ละวางเรื่องที่ผ่านไปแล้ว ไม่กังวลกับสิ่งที่ยังมา 
ไม่ถงึ รวมทัง้ละวางความยดึตดิถอืมัน่ในความคดิ 
ทีเ่รยีกว่า ทฏิฐปุาทาน อปุาทานคอืความยดึตดิถอื 
มั่น คนเรามีทั้งความยึดติดถือมั่นในกาม ในทิฏฐิ 
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ในศีลพรต (หรือระเบียบวิธีธรรมเนียมประเพณี) 
และในความส�ำคัญหมายว่ามีตัวตน ทั้งหมดนี้มี 
ฐานมาจากความคิดด้วยส่วนหนึ่ง แต่ว่าเพียงแค่ 
มสีตยิงัไม่พอทีจ่ะวางได้อย่างสิน้เชงิ ต้องมปัีญญา 
แก่กล้าจนแลเห็นว่ามันไม่มีอะไรที่ยึดมั่นถือมั่น 
ได้เลยสกัอย่าง แม้แต่ความคดิกไ็ม่ใช่ตวัไม่ใช่ตนที่ 
จะยึดถือได้ ยึดถือเมื่อไหร่ก็เป็นทุกข์เมื่อนั้น เมื่อ 
เห็นเช่นนี้ก็วางได้ ไม่ใช่วางได้แค่ชั่วครั้งชั่วคราว 
แต่วางอย่างสิ้นเชิงโดยไม่กลับมาแบกอีกเลย เช่น 
เดยีวกบัขนัธ์ทัง้หลาย ซึง่ยดึเมือ่ไหร่กท็กุข์เมือ่นัน้ 
อย่างทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัว่า “ขนัธ์ทัง้ ๕ เป็นของหนกั 
เน้อ การสลัดของหนักทิ้งลงเสียเป็นความสุข”

คนทุกวันนี้เก่งในเรื่องการยึดแต่วางไม่เป็น 
เมือ่ยดึหรอืแบกแล้วกต้็องรูจ้กัวางด้วย แต่นีเ่รายดึ 
เราแบกตะพดึตะพอื แล้วกไ็ม่รูต้วัเสยีด้วย เลยเป็น 
ทกุข์ หลวงพ่อชา สภุทัโท ให้ข้อคดิทีด่มีาก ท่านสอน 
เป็นกลอนว่า “ทกุข์มเีพราะยดึ ทกุข์ยดืเพราะยาก 
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ทุกข์มากเพราะพลอย ทุกข์น้อยเพราะหยุด ทุกข์ 
หลดุเพราะปล่อย” คนเราทกุวนันีท้กุข์เพราะความ 
คิดกันมาก ทุกข์เพราะยึดติดถือมั่นในความคิด 
เอาเป็นเอาตายกับความคิดที่ตนยึดจนกระทั่ง 
ทะเลาะกนั ทะเลาะทัง้ในบ้าน ทัง้ในทีท่�ำงาน เพราะ 
ทนไม่ได้ที่คนอื่นเห็นไม่ตรงกับตัวเอง โดยเฉพาะ 
ความเหน็ทางการเมอืง หรอืเรือ่งสเีสือ้ แม้กระทัง่ 
เชียร์ฟุตบอลคนละทีมก็ยังทะเลาะกันได้ นั่นเป็น 
เพราะว่าเราไม่รูจ้กัวาง ยดึตดิถอืมัน่ไม่ยอมปล่อย 
ฟตุบอลแพ้ แต่คนไม่แพ้ เลยตกีนั อย่างนีก้เ็กดิขึน้ 
บ่อยๆ

คนคดิเก่งเหมอืนกบัรถทีเ่ครือ่งแรงแล่นเรว็ 
แต่ถ้ารถคันนั้นไม่มีเบรก เราอยากจะนั่งไหม รถ 
ที่แล่นเร็ว ๒๐๐ กิโลเมตรต่อชั่วโมง เบาะดี นิ่ม 
แต่ไม่มเีบรก มใีครอยากนัง่ไหมรถคนันัน้ ไม่มใีคร 
อยากนัง่ แต่ลองกลบัมาย้อนดตูวัเอง อาจจะพบว่า 
ใจเราแท้จริงก็ไม่ต่างจากรถคันนั้น คือคิดเก่ง 
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คิดเร็ว คิดได้นานแต่ว่าหยุดคิดไม่ได้ เราต้องเติม 
เบรกให้แก่จติใจของเรา เตมิเบรกให้แก่ชวีติของเรา 
บ้าง เพื่อแล่นสู่จุดหมายปลายทางอย่างปลอดภัย
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สมดุลประการต่อมาซึ่งจ�ำเป็นมากส�ำหรับ 
การด�ำเนินชีวิตในปัจจุบันก็คือ สมดุลระหว่าง 
ประโยชน์ตนกับประโยชน์ท่าน ที่อาตมาพูดมา 
ทัง้หมดเป็นเรือ่งประโยชน์ตน แต่ว่าคนเราโดยเฉพาะ 
ชาวพทุธ ไม่ได้มหีน้าทีเ่พยีงแค่บ�ำเพญ็ประโยชน์ตน 
เท่านั้น แต่ควรบ�ำเพ็ญประโยชน์ท่านด้วย เดี๋ยวนี้ 
นักปฏิบัติธรรมจ�ำนวนมากหรือผู้ใฝ่ธรรมจ�ำนวน 
ไม่น้อยสนใจแต่เรือ่งการท�ำตวัเองให้ด ีมคีวามสขุ 
แต่ว่าบ่อยครัง้กก็ลวั ไม่กล้า ไม่อยากไปช่วยคนอืน่ 

ประโยชน์ตน
ประโยชน์ท่าน
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หรือช่วยเหลือส่วนรวม เพราะกลัวว่าจะท�ำให้ใจ 
ไม่สงบ เพราะฉะนั้นจึงปฏิเสธการงานหรือความ 
รบัผดิชอบ อนันัน้กถ็อืว่าเป็นชวีติทีไ่ม่สมดลุ เพราะ 
ชีวิตที่สมดุลนั้นต้องบ�ำเพ็ญทั้งประโยชน์ตนและ
ประโยชน์ท่าน คนทีบ่�ำเพญ็ประโยชน์ทัง้สองพระ- 
พทุธเจ้าทรงสรรเสรญิว่าเป็นบณัฑติ อนัทีจ่รงิการ 
บ�ำเพญ็ประโยชน์ท่านไม่ใช่สิง่ตรงข้ามกบัประโยชน์ 
ตน เป็นสิ่งที่ส่งเสริมเกื้อกูลประโยชน์ท่านด้วย 
พดูอกีอย่างว่า การบ�ำเพญ็ประโยชน์ท่านกค็อืการ 
บ�ำเพญ็ประโยชน์ตนในอกีแง่หนึง่ด้วย ดงัมพีทุธพจน์ 
ว่า “เมือ่รกัษาตนกช็ือ่ว่ารกัษาผูอ้ืน่ เมือ่รกัษาผูอ้ืน่ 
ก็ชื่อว่ารักษาตนด้วย” มันไม่ได้แยกกัน อย่างเช่น 
เวลาเราเสยีสละเพือ่ส่วนรวม มนี�ำ้ใจเอือ้เฟ้ือเกือ้กลู 
ผูอ้ืน่ ตอนนัน้เราก�ำลงับ�ำเพญ็เมตตาธรรม และละ 
ความเหน็แก่ตวั ตรงกนัข้ามเมือ่ใดกต็ามทีเ่รานกึถงึ 
แต่ตัวเอง นั่นแสดงว่าอัตตาตัวตนหรือความเห็น 
แก่ตัวก�ำลังพอกพูนขึ้นมา
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นกัปฏบิตัธิรรมจ�ำนวนไม่น้อยต้องการความ 
สงบในจติใจ แต่ว่าความสงบทีแ่สวงหา เป็นความ 
สงบทีต่ดัขาดจากโลกภายนอก เป็นความสงบทีเ่กดิ 
จากการหลกีเลีย่งกจิส่วนรวม หรอืไม่สนใจช่วยเหลอื 
ผู้อื่น การท�ำเช่นนั้นเท่ากับเป็นการส่งเสริมความ 
เห็นแก่ตัวให้มากขึ้น เพราะว่านึกถึงแต่ตัวเอง แต่ 
ถ้าเราพยายามเปิดใจของเราให้กว้างแล้วก็นึกถึง 
ประโยชน์ของผูอ้ืน่ด้วย เริม่ตัง้แต่การให้ทาน เวลา 
เราท�ำบุญให้ทาน เราก็ไม่ได้นึกถึงแต่ประโยชน์ที่ 
เราจะได้ แต่นึกถึงประโยชน์ที่จะเกิดแก่ผู้รับเป็น 
ส�ำคญั เราลองสงัเกตดใูจเราบ้างไหม ว่าเวลาท�ำบญุ 
เรานกึถงึอะไร เรานกึถงึประโยชน์ทีอ่ยากได้เข้าตวั 
หรือว่าประโยชน์ที่จะบังเกิดขึ้นแก่ผู ้อื่น ถ้าเรา 
นกึถงึประโยชน์ทีต่นเองจะได้รบั กแ็สดงว่าท�ำบญุ 
ด้วยใจทีเ่จอืกเิลส เพราะมใีจทีอ่ยากจะเอาหรอือยาก 
จะได้ การท�ำบญุอย่างนีพ้ระพทุธองค์ไม่สรรเสรญิ 
มตีอนหนึง่ทีพ่ระองค์ตรสัว่า การให้ทานทีม่อีานสิงส์ 
น้อย คือการให้ทานอย่างมีใจเยื่อใย มีจิตผูกพัน 
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มุง่หวงัสัง่สมบญุ ต้องการเสวยผลในชาตหิน้า หรอื 
แม้แต่การให้ทานด้วยคดิว่า “เมือ่เราให้ทานนี ้จติ 
ย่อมผ่องใส จะเกิดความชื่นชมโสมนัส” ในเรื่องนี้ 
พระสารบีตุรกส็อนเช่นกนัว่า “บณัฑติทัง้หลาย ย่อม 
ไม่ให้ทานเพราะเห็นแก่อุปธิสุข (โลกียสุข) ย่อม 
ไม่ให้ทานเพื่อภพใหม่ แต่บัณฑิตเหล่านั้น ย่อม 
ให้ทานเพื่อก�ำจัดกิเลส เพื่อไม่ก่อภพต่อไป”

กลับมาสู่ประเด็นที่อาตมาพูดไว้แต่แรกว่า 
คนเราอย่าคิดแต่จะเอาอย่างเดียว ต้องให้ด้วย 
การท�ำบญุ ถ้าเราท�ำไม่เป็น มนักเ็ป็นการพอกพนู 
ความอยากได้อยากเอาเข้าตวั ซึง่กเ็ท่ากบัไปเพิม่พนู 
อัตตา เพิ่มพูนความเห็นแก่ตัวมากขึ้น แต่ถ้าเรา 
ท�ำบุญให้ทานโดยนึกถึงประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นแก่ 
ผูร้บั อยากให้เขาได้ความสขุ ห่างไกลจากความทกุข์ 
มีก�ำลังในการบ�ำเพ็ญศาสนกิจหรือเพื่ออุปถัมภ์ 
พระศาสนา การตัง้จติแบบนีน้อกจากเป็นประโยชน์ 
ท่านแล้ว ยังช่วยลดละความเห็นแก่ตัวในใจเรา 
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และถ้าเราจะสามารถท�ำได้มากกว่านั้น เช่น เป็น 
จิตอาสา เข้าไปช่วยเหลือเกื้อกูลส่วนรวม ดูแล 
รักษาสิ่งแวดล้อม ช่วยเหลือคนตกทุกข์ได้ยาก 
ก็ยิ่งดี

๖๖



เดีย๋วนีม้คีวามคดิแปลกๆ เกดิขึน้ซึง่ส่งเสรมิ 
ความเห็นแก่ตัว หรือท�ำให้ละเลยเพิกเฉยผู ้อื่น 
อาตมาเคยไปเยีย่มคนไข้คนหนึง่ แกเป็นมะเรง็ทีค่อ 
ก้อนมะเร็งขยายตัวเป็นก้อนใหญ่จนกระทั่งไม่ 
สามารถนอนได้ ต้องนั่ง แล้วต้องนั่งในท่าที่ไม่ 
ธรรมดา คอืเอาหน้าอกแนบกบัพืน้ เวลาคยุกนัต้อง 

เข้าใจผิด
เรือ่งเจ้ากรรมนายเวร
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คยุในท่านัน้ ทางโรงพยาบาลกด็แูลเอาใจใส่ด ีแต่ 
พอแกกลับไปที่บ้านกลับมีปัญหาเพราะไม่มีคน 
ดูแล ถามว่าแกไม่มีพี่ไม่น้องหรือ พี่ก็มีน้องก็มี 
แต่เมื่อพยาบาลไปถามพี่สาวว่าท�ำไมจึงไม่มาดูแล 
น้องชายเลย พี่สาวเป็นคนสนใจธรรมะ ไปปฏิบัติ 
ธรรมอยูท่ีว่ดัแห่งหนึง่แถวนครปฐม พีส่าวบอกกบั 
พยาบาลว่า น้องชายต้องรบักรรมของเขาเอง นีค่อื 
เหตุผลที่พี่สาวไม่มาช่วยดูแลน้องชาย พี่สาวให้ 
เหตผุลว่าเป็นเรือ่งกฎแห่งกรรม ดงันัน้จงึไม่คดิจะ 
ไปช่วยเหลอืน้องชาย นีค่อืความเข้าใจทีไ่ม่ถกูต้อง 
เรื่องกฎแห่งกรรม เป็นการใช้กฎแห่งกรรมเป็น 
ข้ออ้างเพื่อปฏิเสธความช่วยเหลือ ทั้งๆ ที่คนที่ 
เดอืดร้อนกไ็ม่ใช่ใคร เป็นน้องชายของตนเอง ลอง 
คิดดูสิว่าถ้าชาวพุทธมีความคิดแบบนี้ทั้งประเทศ 
จะเกดิอะไรขึน้ ถ้าผูค้นไม่มนี�้ำใจกนัขนาดนี ้เมอืง 
ไทยคงไม่ต่างจากนรก
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นักปฏิบัติธรรมผู้นี้อาจจะคิดว่าการไปดูแล 
น้องชายเป็นการแทรกแซงกรรม นัน่คอืการเข้าใจ 
ทีผ่ดิ เพราะว่ากฎแห่งกรรมไม่มใีครแทรกแซงหรอื 
ละเมิดได้ แต่ขณะเดียวกันนั่นไม่ได้หมายความว่า 
เราจะช่วยคนอื่นที่ตกทุกข์ได้ยากไม่ได้ ในทาง 
ตรงกันข้ามถ้าหากว่าเราละเลยที่จะช่วยเขา ก็ 
แสดงว่าเราก�ำลงัสร้างกรรมใหม่ซึง่เป็นอกศุลกรรม 
คนทุกข์ต่อหน้าแล้วเราไม่ช่วย นั่นก็คือการสร้าง 
กรรมทีไ่ม่ด ีต่อไปกรรมนัน้กจ็ะส่งผลสะท้อนย้อน 
กลบัมาทีต่วัเราเอง เช่น พอถงึคราวทีเ่ราเจบ็ป่วย 
หรือประสบเคราะห์ร้ายก็จะไม่มีใครมาช่วยเรา

อาตมาสังเกตว่าคนที่คิดแบบนี้นับวันจะมี 
มากขึน้ในหมูช่าวพทุธ มคีวามคดิหนึง่คล้ายๆ กนั 
และก�ำลงัแพร่หลายมากขึน้กค็อื ความคดิทีว่่า เวลา 
เหน็ใครเดอืดร้อน อย่าไปช่วยเขานะ ถ้าช่วยเขาให้ 
พ้นทุกข์ หรือรอดชีวิต ประเดี๋ยวเจ้ากรรมนายเวร
ของเขาจะมาเล่นงานเราแทน หากคนไทยมคีวามคดิ 
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แบบนี้มากมาย บ้านเมืองก็จะเต็มไปด้วยคนแล้ง 
น�ำ้ใจสนใจแต่ตวัเอง นัน่ไม่ใช่เป็นจดุมุง่หมายของ 
กฎแห่งกรรมทีพ่ระพทุธเจ้าสอน พระพทุธเจ้าสอน 
กฎแห่งกรรมเพือ่ส่งเสรมิให้คนท�ำความด ีช่วยเหลอื 
เอื้อเฟื้อเกื้อกูลต่อกัน และยังเป็นการปฏิบัติธรรม 
ไปในตวัด้วย ตวัอย่างมมีากมายในชาดกซึง่เป็นเรือ่ง 
ของพระโพธสิตัว์ทีเ่สยีสละเพื่อผูอ้ืน่ จนแม้แต่สละ 
อวัยวะหรือสละชีวิตให้ก็มี ที่จริงไม่ต้องดูอื่นไกล 
พระพุทธเจ้าเป็นตัวอย่างที่ชัดเจนในเรื่องนี้
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เดี๋ยวนี้ยังมีความคิดอีกแบบหนึ่งซึ่งคล้ายๆ 
กับที่พูดข้างต้น คือ ความคิดที่ว่า อย่าแผ่เมตตา 
หรอือทุศิส่วนบญุส่วนกศุลให้แก่ใครมาก เพราะจะ 
ท�ำให้บุญกุศลของเราเหลือน้อยลง อาตมาไม่รู้ 
ว่าชาวพุทธเราเอาความคิดแบบนี้มาจากไหน มี 
หลายคนเชื่อว่าเป็นค�ำสอนของพุทธศาสนา แต่ 
ที่จริงไม่ใช่เลย บุญกิริยาวัตถุหรือการท�ำบุญข้อ 
หนึง่ใน ๑๐ ประการ กค็อื ปัตตทิานมยั ได้แก่ บญุ 

ยิง่ให้ยิง่ได้
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ที่เกิดจากการอุทิศส่วนกุศลให้ นั่นแสดงว่ายิ่งเรา 
อุทิศส่วนบุญให้ใคร เราก็ยิ่งได้บุญ พระพุทธองค์ 
ทรงสอนว่า ผู้ให้ความสุขย่อมได้รับความสุข แต่ 
เดี๋ยวนี้คนเราตระหนี่ถึงขนาดว่า แม้แต่บุญกุศลก็ 
ยังไม่ยอมให้ใครเลย ตระหนี่ขนาดนี้แล้วบุญกุศล 
จะเจริญงอกงามได้อย่างไร เดี๋ยวนี้เราไปเข้าใจว่า 
บุญเหมือนเงินในกระเป๋า ยิ่งให้ก็ยิ่งหมด ที่จริง 
ตรงกันข้าม ยิ่งให้ยิ่งได้ ยิ่งอุทิศส่วนบุญ ก็ยิ่งรวย 
บุญ อย่าว่าแต่บุญที่ยิ่งให้ยิ่งได้ แม้กระทั่งเงินใน 
กระเป๋าหรือวัตถุสิ่งของ ใช่ว่ายิ่งให้ก็ยิ่งหมด มัน 
อาจจะเพิ่มขึ้นก็ได้นะ

มีนักท�ำสารคดีเกี่ยวกับชีวิตเด็ก คือคุณ 
นริมล เมธสีวุกลุ เล่าว่า วนัหนึง่ระหว่างทีถ่่ายท�ำ 
สารคดใีนชนบท มคีณุป้าคนหนึง่ถอืปลาพวงใหญ่ 
มา แล้วกถ็ามคนในกองถ่ายซึง่ส่วนใหญ่เป็นหนุม่ๆ 
สาวๆ ว่า “รู้ไหมว่าปลาพวงนี้ท�ำอย่างไรถึงจะกิน 
ได้นาน” ทกุคนในกองถ่ายกค็ดิหาค�ำตอบกนัใหญ่ 
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บ้างก็ว่าเอาไปตากแดด บ้างก็ว่าเอาไปหมัก เอา 
ไปท�ำส้ม เอาไปใส่ตู้เย็น แสดงความเห็นกันเป็น 
การใหญ่ คณุป้าบอกว่าผดิหมดเลย คณุป้าบอกว่า 
“ต้องเอาไปแบ่งเพือ่นบ้านให้ทัว่ถงึ” ฟังดแูปลกไหม 
ถ้าเอาไปแบ่งเพือ่นบ้านให้ทัว่ถงึ เราถงึจะกนิได้นาน

คนสมัยนี้เข้าใจว่าถ้าเราเอาปลาไปแบ่งให้ 
คนอื่น เราก็ได้กินน้อยลงสิ แทนที่จะได้กิน ๓ วัน 
กก็นิได้แค่มือ้เดยีว แต่ความจรงิแล้ว ไม่ใช่เลย เพราะ 
เมือ่เราแบ่งให้คนอืน่ เมือ่เขาได้ปลามา เขากจ็ะแบ่ง 
ให้เรา ท�ำให้มีกินได้ตลอด อันนี้คือกฎแห่งกรรม 
นัน่เอง เรยีกอกีอย่างว่า action เท่ากบั reaction 
เมือ่เราให้เขา เวลาเขาม ีหรอืเมือ่เราเดอืดร้อน เขา 
กใ็ห้เรา เหน็ไหมว่าแม้แต่การให้วตัถกุไ็ม่ได้แปลว่า 
ยิ่งให้ยิ่งหมด ไม่ใช่ ยิ่งให้ก็ยิ่งได้ นับประสาอะไร 
กบับญุกศุล ยิง่อทุศิส่วนบญุให้ใคร เรากลบัได้บญุ 
มากขึ้น ไม่ใช่เหลือบุญน้อยลง
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คนสมัยก่อนเข้าใจเรื่องนี้ดี เขาจึงมีน�้ำจิต 
น�ำ้ใจ มเีมตตา มคีวามเอือ้เฟ้ือ เพราะเขารูว่้าการ 
ให้ สุดท้ายก็คือการได้นั่นเอง แม้ไม่อยากจะได้ 
ก็ตาม “ผู้ให้ความสุขย่อมได้รับความสุข” “ผู้ให้ 
ของประณีต ย่อมได้ของประณีต” อันนี้คือความ 
จรงิทีพ่ระพทุธองค์ตรสัรบัรอง เป็นความหมายอกี 
แง่หนึ่งของกฎแห่งกรรมที่เราควรจะตระหนัก

ดงันัน้การบ�ำเพญ็ประโยชน์ท่านจงึเป็นสิง่ที่ 
เราไม่ควรละเลย เหตุผลส�ำคัญไม่ใช่เพราะว่าถ้า 
เราให้อะไรแก่ใคร เราจะได้สิง่นัน้กลบัคนื แท้จรงิ 
แล้วอานิสงส์ที่ส�ำคัญกว่านั้นก็คือช่วยลดละความ 
เห็นแก่ตัว ถ้าเรายังคิดถึงตัวเองอยู่ ย่อมยากที่จะ 
พ้นทกุข์หรอืมชีวีติทีเ่จรญิก้าวหน้า ยิง่คดิถงึตวัเอง 
มากเท่าไหร่กย็ิง่มคีวามทกุข์มากเท่านัน้ แต่ยิง่นกึถงึ 
คนอื่นมาก ความทุกข์ของเราจะเป็นเรื่องเล็กลง

๗๖



คณุหมอท่านหนึง่ท�ำงานในโรงพยาบาลชมุชน 
เป็นคนที่ตั้งใจว่าจะเป็นหมอที่ดี ท่านเล่าให้ฟังว่า 
วันหนึ่งขึ้นเวรดึก คนไข้ไม่ค่อยมี ก็เลยนอนหลับ 
พอถงึต ี๔ กถ็กูปลกุให้มาตรวจผูป่้วย ไม่ใช่ผูป่้วยใน 
แต่เป็นผู้ป่วยนอก ทีแรกก็นึกว่าเป็นเรื่องปัจจุบัน 
ทนัด่วน แต่พอรูว่้าผูป่้วยอาย ุ๖๐ คนนีป้วดหวัมา 
๑๐ วนัแล้ว หมอกร็ูส้กึหงดุหงดิว่าท�ำไมถงึมาตอนนี้ 
รบกวนเวลานอนของแก แต่พอได้ซักถามคุณลุง 
ความรูส้กึกเ็ปลีย่นไป คณุลงุบอกว่าปวดหวัมา ๑๐ 
วันแล้ว พยายามหายากินเอง แต่อาการไม่ดีขึ้น 

คนอืน่ให้มากขึ้นคิดถึง
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อยากจะมาโรงพยาบาล แต่ไม่มีลูกคนไหนว่างมา 
ส่งตอนกลางวนัเลย จนกระทัง่วนันีค้นข้างบ้านจะ 
เข้าเมืองตอนตี ๓ แกก็เลยขอโดยสารมาด้วย พอ 
คุณหมอได้ยินแบบนี้ ความรู้สึกหงุดหงิดหายไป 
เลย มีความเห็นใจมาแทนที่ เพราะได้คิดว่าไม่มี 
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คนป่วยคนไหนอยากตื่นตี ๓ มาหาหมอหรอก 
ถ้าไม่จ�ำเป็นจริงๆ เพราะเขาก็ต้องการพักผ่อน 
เหมือนกัน

ความหงดุหงดิของคณุหมอหายไปทนัทเีมือ่ 
รับรู้ถึงความเดือดร้อนของคนไข้ ได้รับรู้ว่าเขามี 
ความทกุข์อย่างไร แต่ถ้าคนเราคดิถงึแต่ตวัเอง เจอ 
เรื่องแบบนี้ ก็จะมีแต่ความไม่พอใจ มีอะไรเกิดขึ้น 
ก็กระทบใจตนเองตลอดเวลา หาความสุขได้ยาก 
แต่พอเรานึกถึงคนอื่น ความทุกข์ของเขาจะปลุก 
ความเห็นใจหรือเมตตากรุณาขึ้นมาในใจเรา ไม่ 
เปิดช่องให้ความหงุดหงิด หรือความขุ่นเคืองมา 
รบกวนจิตใจได้ เพราะฉะนั้นถ้าเราอยากจะมี 
ความสุข ควรนึกถึงตัวเองให้น้อยลง แล้วนึกถึง 
คนอื่นให้มากขึ้น ยิ่งเห็นคนอื่นมีความทุกข์มาก 
เท่าไร ความเดือดร้อนของเราจะกลายเป็นเรื่อง 
เล็กน้อยมากเท่านั้น

๗๙





เรื่องข้างต้นให้แง่คิดว่าอย่านึกถึงแต่ตัวเอง 
ให้นกึถงึคนอืน่บ้าง อย่างไรกต็ามเวลาเกดิปัญหา 
หรอืมข้ีอผดิพลาดขึน้มา แทนทีจ่ะมองหรอืเพ่งโทษ 
คนอืน่ ควรหนัมามองทีต่วัเราเอง มนีทิานจนีเรือ่ง 
หนึ่งเป็นนิทานสั้นมากแต่สอนธรรมะได้ดี แต่เล่า 
จบไปแล้วหลายคนคงงงว่านทิานเรือ่งนีส้อนอะไร

มปีัญหาอย่าโทษแพะ
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มีชายตาบอดคนหนึ่งไปเยี่ยมเพื่อน นั่งคุย 
กันเพลิดเพลิน พอตกค�่ำชายตาบอดก็ขอตัวกลับ 
เจ้าของบ้านจึงยื่นโคมให้ ชายตาบอดถามว่า ให้ 
เขาท�ำไม มันไม่จ�ำเป็นเพราะเขาตาบอด เจ้าของ 
บ้านบอกว่ามนัไม่จ�ำเป็นกบัคณุจรงิ แต่ว่ามนัช่วย 
ให้คนอื่นเขาเห็นทาง ซึ่งก็ท�ำให้เขาไม่เดินมาชน 
คณุ ชายตาบอดจงึเดนิถอืโคมกลบับ้าน เดนิไปได้ 
พักใหญ่ก็มีคนมาเดินชน ชายตาบอดโมโหมาก 
พูดขึ้นว่า “แกตาบอดหรือไง ไม่เห็นโคมของฉัน 
หรอื” คนทีเ่ดนิมาชนพดูตอบว่า “ขอโทษครบั แต่ 
โคมของคุณมันดับไปตั้งนานแล้ว” จบเท่านี้

นิทานเรื่องนี้สอนว่าอะไร สอนว่า ข้อแรก 
เราควรจะนึกถึงคนอื่น ถึงแม้เราตาบอด เราไม่ 
จ�ำเป็นต้องใช้โคม แต่ควรนกึถงึคนอืน่ว่า โคมช่วย 
ส่องทางให้คนอื่นเดินได้สะดวก ซึ่งในที่สุดก็เป็น 
ประโยชน์ต่อเราเองด้วย เพราะเมื่อเขาเห็นทาง 
เขากไ็ม่เดนิมาชนเรา เพราะฉะนัน้การเอือ้เฟ้ือต่อ 

๘๒
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คนอื่นก็มีผลดีกับเราด้วย แต่ไม่ใช่เท่านั้น นิทาน 
เรื่องนี้ยังเตือนใจเราว่า เมื่อเกิดปัญหาหรือความ 
ผิดพลาดขึ้น อย่าเพิ่งโทษคนอื่น ให้กลับมามองที่ 
ตวัเองก่อน ถ้าเราไม่หนักลบัมามองทีต่วัเอง เราก็ 
ไม่ต่างจากคนตาบอด โคมของตวัเองดบัไปตัง้นาน 
แล้วยงัไม่รู ้แต่ไปต่อว่าคนทีเ่ดนิชนว่าตาบอดหรอืไง 
คนส่วนใหญ่เป็นอย่างนี้ใช่ไหม คือเวลาเกิดความ 
ผดิพลาดขึน้มากจ็ะโทษคนอืน่ก่อน แต่ลมืดตูวัเอง

นทิานเรือ่งนีส้อนได้ดมีากคอืว่า เราควรนกึ 
ถงึประโยชน์ของผูอ้ืน่ หรอืมองจากมมุของคนอืน่ 
ด้วย อย่านึกถึงแต่ประโยชน์ของตนเอง หรือมอง 
จากมุมของตัวเองอย่างเดียว ขณะเดียวกันเมื่อ 
เวลาเกดิความผดิพลาดขึน้มา อย่าเพิง่โทษคนอืน่ 
ให้กลบัมาดตูวัเราเองก่อน คนทีไ่ม่สามารถจะมอง 
เห็นความผิดพลาดของตนเองก็ไม่ต่างจากคนตา 
บอด ตาบอดในทีน่ีไ้ม่ได้หมายถงึตาเนือ้ แต่หมาย 
ถงึตาใน คอืขาดสต ิจงึมองไม่เหน็ตนเอง คนส่วน 

๘๓
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ใหญ่เป็นอย่างนี้ บางครั้งความผิดพลาดมีสาเหตุ 
มาจากตนเอง แต่มองไม่เห็น มัวเพ่งโทษคนอื่น

นี้ก็เป็นเรื่องของความสมดุลอีกอย่างหนึ่ง 
คือ หมั่นมองจากมุมของคนอื่นด้วย แต่ในเวลา 
เดียวกันก็ควรหันมามองตนเองเมื่อเกิดความผิด 
พลาดหรอืเกดิปัญหาขึน้มา พดูง่ายๆ ว่า มองนอก 
แต่อย่าลืมมองใน แต่คนส่วนใหญ่ท�ำตรงข้าม 
เวลานกึถงึประโยชน์ กน็กึแต่ประโยชน์ของฉนั ไม่ 
สนใจว่าคนอื่นจะได้ประโยชน์หรือไม่ แต่เวลามี 
ปัญหากม็องไปนอกตวั หาเหยือ่หาแพะ หรอืคนที่ 
ฉันจะกล่าวโทษได้ แต่ไม่สนใจหันมามองตัวเอง 
สวนทางกับคติธรรมจากนิทานเรื่องนี้

๘๔



ทัง้หมดนีพ้ดูรวมๆ คอื เราควรกลบัมาทบทวน 
ชีวิตของเราว่าทุกวันนี้ชีวิตเรามีความสมดุลมาก 
น้อยเพียงใด มีสมดุลระหว่างกายกับใจ ระหว่าง 
ชีวิตด้านนอกกับชีวิตด้านในหรือไม่ หัวใจกับ 
สมองสมดุลกันไหมหรือว่าเราหนักไปทางด้านใช้ 
ความคดิหรอืเหตผุล แต่ว่าจติใจหรอือารมณ์กลบั 
อ่อนแอเสือ่มถอย พดูเป็นภาพพจน์ คนปัจจบุนัจะ 
มีลักษณะหัวโตสมองใหญ่ แต่ใจเล็กใจแคบ เรา 
พัฒนาแต่เรื่องการใช้ความคิดจนคิดเก่ง แต่กลับ 
หยุดคิดไม่ได้ สุดท้ายความคิดกลายมาเป็นนาย 

เศษแก้วในก�ำมือ
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เรา บงการเรา และเล่นงานเราจนกินไม่ได้นอน 
ไม่หลับ กระทั่งบางทีถึงกับคลุ ้มคลั่ง วิกลจริต 
เป็นบ้ากม็ ีนอกจากนัน้กต้็องพยายามจดัให้ชวีติมี 
ความสมดลุระหว่างประโยชน์ตนกบัประโยชน์ท่าน 
ควรมองจากมุมของคนอื่น หรือนึกถึงประโยชน์ 
ของผูอ้ืน่บ้าง แต่กค็วรหนักลบัมาดตูวัเองเวลาเกดิ 
ปัญหาขึ้นมาด้วย
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การลืมมองตนนอกจากจะท�ำให้เกิดปัญหา 
ความสัมพันธ์กับผู้อื่นแล้ว ยังท�ำให้เกิดปัญหากับ 
ตัวเราเองด้วย เป็นเพราะเราลืมดูใจของตัวเองใช่ 
ไหม เราจึงไม่ได้เฉลียวใจเลยว่าที่เราทุกข์ทุกวันนี้ 
เป็นเพราะใจของตวัเอง มากกว่าเป็นเพราะคนอืน่ 
เวลาเราโกรธหรอืโมโหเมือ่ได้ยนิค�ำต�ำหนขิองคนอืน่ 
เรามกัโทษว่าเขาเป็นสาเหตทุีท่�ำให้เราทกุข์ แต่เรา 
หาได้ตระหนักว่า ที่เราทุกข์ก็เพราะใจของเรา 
เปิดช่องให้ค�ำต�ำหนนิัน้เข้ามาทิม่แทงเราต่างหาก 
ถ้าใจเราไม่ยึดติดถือมั่นกับค�ำพูดเหล่านั้น เราจะ 
ไม่ทุกข์เลย แต่เป็นเพราะเราเอาแต่ครุ่นคิดถึง 
ค�ำพดูของเขา เกบ็มาเป็นอารมณ์ไม่ยอมปล่อย ไม่ 
ยอมวาง เราก็เลยโกรธแค้น ไม่ต่างกับคนที่มีเศษ 
แก้วอยู่ในมือ ก็รู้ทั้งรู้ว่าเศษแก้วมันคม แต่แทนที่ 
จะพลิกมือเพื่อให้เศษแก้วตกลงพื้น กลับก�ำเอาไว้ 
เท่านัน้ไม่พอ ยงับบีแรงๆ ก�ำแล้วกบ็บี ก�ำแล้วกบ็บี 
ผลกค็อื เศษแก้วบาดมอืจนเป็นแผล แล้วจะไปโทษ 
ใคร โทษแก้วว่าบาดมอืฉนั ท�ำให้ฉนัปวดหรอื ท�ำไม 

๘๗
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เราไม่ถามตัวเองว่า ฉันก�ำเศษแก้วท�ำไม แถมยัง 
บบีอกี ค�ำต�ำหน ิค�ำต่อว่ากเ็หมอืนกบัเศษแก้ว ถ้า 
เราไม่ไปท�ำอะไรมนั มนักไ็ม่ท�ำอะไรเรา แต่เพราะ 
เราไปก�ำแล้วบีบมันไม่หยุด มันจึงทิ่มแทงจิตใจ

นี่เป็นตัวอย่างของสมดุลในชีวิตที่อยากให้ 
เราให้พิจารณาและท�ำให้เกิดขึ้น ซึ่งจะช่วยให้เรา 
ก้าวเดินบนทางสายกลางได้อย่างมั่นคงยั่งยืน 
แน่วแน่ถึงจุดหมายได้

สิง่หนึง่ทีอ่ยากย�ำ้คอื ความสมดลุหรอืความ 
พอดนีัน้ เป็นคนละอย่างกบัทางสายกลาง คนไทย 
มกัจะแยกไม่ค่อยออก คอืไปเข้าใจว่าทางสายกลาง
กับความสมดุลหรือความพอดีนั้นเป็นอันเดียวกัน 
เช่น ถ้าใครขยันมากไป ก็มองว่าเขาไม่ได้อยู่บน 
ทางสายกลาง ทางสายกลางนัน้ พดูง่ายๆ คอืทาง 
ที่อยู่ระหว่างทางสุดโต่งสองทางซึ่งแย่ทั้งคู่ ทาง 
หนึง่คอืกามสขุลัลกิานโุยค คอืการหมกมุน่ในกาม 

๘๘
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อีกทางคืออัตตกิลมถานุโยค คือการทรมานตน 
ทางหนึง่เตม็ไปด้วยความอยากได้ใคร่ม ีอยากเสพ 
อยากครอบครอง อยากเข้าหา อีกทางหนึ่งเป็น 
เรื่องของการปฏิเสธผลักไส เป็นการกระท�ำที่เจือ 
ไปด้วยความเกลียด เกลียดกาม เกลียดร่างกาย 
เกลียดเนื้อหนัง จึงพยายามทรมานมันเพื่อให้จิต 
เป็นอสิระจากสิง่นัน้ ทางสายกลางอยูร่ะหว่างสอง 
ทางที่ผิดทั้งคู ่ ส่วนชีวิตสมดุลหรือดุลยภาพที่ 
อาตมาพูดถึงนั้น หมายถึงความพอดีระหว่างสิ่ง 
ดีๆ สองสิ่งซึ่งจ�ำเป็นทั้งคู่ เช่น ระหว่างศรัทธา 
กับปัญญา ระหว่างเหตุผลกับอารมณ์ ระหว่าง 
ประโยชน์ตนกับประโยชน์ท่าน ทางสายกลางคือ 
ทางที่ไม่ข้องแวะกับสิ่งไม่ดีที่สุดโต่งสองอย่าง แต่ 
ความสมดลุหมายถงึการเชือ่มประสานสิง่ดีๆ  สอง 
สิ่งให้มีความพอเหมาะพอดีกัน 

ในชวีติเราจะพบเสมอว่า มสีิง่ดีๆ  สองสิง่ทีดู่ 
เหมือนไปคนละทาง แต่ก็มีประโยชน์และมีความ 

๘๙
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ส�ำคัญทั้งสิ้น เช่น ระเบียบวินัย กับ เสรีภาพ ทั้ง 
สองอย่างดีทั้งนั้น จะเอาอันหนึ่ง ปฏิเสธอีกอันก็ 
ไม่ได้ สิ่งที่ควรท�ำก็คือต้องจัดให้มีสมดุลระหว่าง 
ระเบียบวินัยกับเสรีภาพ มองกว้างอีกหน่อย การ 
พัฒนาประเทศก็เป็นสิ่งที่ดี ขณะเดียวกันการ 
อนรุกัษ์ธรรมชาตกิส็�ำคญั เราจะเลอืกอนัหนึง่ ทิง้ 
อีกอันไม่ได้ แต่จะต้องค�ำนึงถึงทั้งสองอย่างโดย 
จัดให้มีสมดุลหรือความพอดี แค่ไหนถึงเรียกว่า 
พอดีนั้น เป็นอีกเรื่องที่ต้องพิจารณา

ในการท�ำงานกเ็ช่นกนั ความรบัผดิชอบ ความ 
ขยัน เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ แต่ในเวลาเดียวกันเราก็ 
ต้องรูจ้กัปล่อยวางด้วย ถ้าท�ำงานแบบยดึมัน่ถอืมัน่ 
จนเอาเป็นเอาตายกบัมนักจ็ะทกุข์มาก แถมงานอาจ 
ออกมาไม่ดีด้วย ดังนั้นสิ่งที่ควรท�ำก็คือ ประสาน 
สองสิ่งนั้นให้ได้สมดุล เช่น ปล่อยวางอย่างรับผิด 
ชอบหรอืท�ำเตม็ทีแ่ต่ไม่ซเีรยีส จะว่าไปแล้ว ศลิปะ 
ของการด�ำเนินชีวิตและการปฏิบัติธรรม คือ 

๙๐
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การประสานและประคองสิ่งสองสิ่งที่ดีงามให้ 
ได้สมดุลกัน เช่น ระหว่างการท�ำงานทางโลกกับ 
การปฏบิตัธิรรม ระหว่างปรยิตักิบัปฏบิตั ิระหว่าง 
สมาธิกับวิปัสสนา แม้แต่ระหว่างวัตถุกับจิตใจ ก็ 
เป็นเรื่องที่เราต้องจัดให้ได้สมดุล เราปฏิเสธวัตถุ 
ไม่ได้ แต่ท�ำอย่างไรเราถึงจะไม่ให้มันมาบั่นทอน 
จิตใจ ถ้าหากว่าเรามีจิตใจที่พัฒนาแล้ว เช่น มี 
ปัญญา มีเมตตากรุณา เราก็สามารถใช้วัตถุไปใน 
ทางที่เป็นประโยชน์ได้ อันนี้เป็นเรื่องศิลปะของ 
การด�ำเนินชีวิต

อย่างไรก็ตามอาตมาอยากจะย�้ำว่า แม้ใน 
ชีวิตของเรา มีสมดุลหลายอย่างหลายคู่ที่ต้อง 
จดัการหรอืท�ำให้เกดิขึน้ แต่กอ็ย่าไปคดิว่ามนัเป็น 
เรื่องยุ่งยากซับซ้อน หลายคนอาจจะรู้สึกว่าเป็น 
เรื่องล�ำบากในการจัดเวลาให้ได้ดีในทุกเรื่อง ที่ 
จริงสมดุลแต่ละคู่นั้นไม่ได้แยกขาดจากกันทีเดียว 
นัก สามารถท�ำไปด้วยกันได้ เช่น สมดุลระหว่าง 

๙๑
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กายกับใจ งานภายนอกกับงานภายใน เราท�ำไป 
ด้วยกนัได้ เวลากนิข้าว ถ้าเรากนิอย่างมสีต ิกเ็ป็น 
การเตมิทัง้อาหารกายและอาหารใจไปพร้อมๆ กนั 
เวลาอาบน�้ำ ถ้าเราอาบอย่างมีสติ ก็เท่ากับช�ำระ 
ทั้งกาย ช�ำระทั้งใจ ในท�ำนองเดียวกัน เวลาเรา 
ท�ำงาน เราก็ท�ำอย่างมีสติ ท�ำด้วยความขยัน 
ขันแข็ง แต่ก็รู้จักปล่อยวาง และมีสมาธิไปพร้อม 
กัน ถ้าท�ำอย่างนั้นด้วยท่าทีอย่างนั้นก็เท่ากับว่า 
เราได้ท�ำงานทางโลกควบคู่กับการปฏิบัติธรรม 
นอกจากนั้นหากเราท�ำอาชีพการงานด้วยใจที่มี 
เมตตากรณุาต่อทกุฝ่ายทีเ่กีย่วข้อง เช่น ปรารถนาดี 
ต่อผู้มารับบริการหรือลูกค้า ก็เท่ากับว่าเราได้ท�ำ 
ทั้งประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน ดังนั้นการ 
สร้างสมดุลในชีวิตจึงไม่ใช่เป็นเรื่องของการแบ่ง 
เวลาให้ถูกต้องเท่านั้น ที่ส�ำคัญไม่น้อยก็คือ การ 
วางใจให้ถูกต้องจะช่วยให้ท�ำหนึ่งได้ถึงสอง นี้ 
เป็นศิลปะอีกอย่างหนึ่งของการด�ำเนินชีวิต

๙๒



๑ คุณประกอบ มานะจิตต์ ๑๖,๕๐๐

๒ คุณอุดมพร สายเพ็ชร์ ๑๐,๗๘๐

๓ คุณภัทรวุฒิ ศศิธร ๙,๐๐๐

๔ คณะศรัทธาจากธนาคารออมสิน ๗,๑๔๐

๕ คุณธิตาภา พิจิตรบันดาล ๗,๐๐๐

๖ บริษัท ยูซีไอคอร์ปอเรชั่น จ�ำกัด ๗,๐๐๐

๗ คุณบรรจง รัตนะ ๖,๐๐๐

๘ คุณพัชนี ทองสิมา ๕,๐๐๐

๙ ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม ๕,๐๐๐

๑๐ คุณถนอมศักดิ์ อินทร์จันทร์
และมหาประธานจันทรโส ๕,๐๐๐

๑๑ หลวงตามหาสุรินทร์ วัดสะพาน ๕,๐๐๐

๑๒ คุณนรินทร์ เศวตประวิชกุล
และครอบครัว ๔,๐๐๐

๑๓ คุณพิรุณ จิตรยั่งยืน ๔,๐๐๐

๑๔ หลวงตา มหาสุรินทร์ ๔,๐๐๐

๑๕ คุณณิชชา สิริธัญกร ๓,๑๐๐

๑๖ คุณปัญธณัฏฐ์ ศรีสุวรรณ ๓,๐๐๐

๑๗ คุณประสาท สัตย์ใจเที่ยง
และคุณอารีย์ ขันธโภคา ๓,๐๐๐

ล�ำดับ ชื่อ-สกุล จ�ำนวนเงิน

๑๘ คุณส่งศรี รุ่งถาวรวงค์ 
และครอบครัว
คุณศราชัย รุ่งถาวรวงค์
และครอบครัว

๒,๑๐๐

๑๙ คุณพงศ์ภัสสร์ ถีระบุตร ๒,๐๐๐

๒๐ พระมงคล มงฺคโล ๒,๐๐๐

๒๑ คุณประพิณพัฒน์ บุญสร้าง ๒,๐๐๐

๒๒ คุณราชวรรณ์ ถวิลห่วง ๒,๐๐๐

๒๓ ครอบครัวเมธาพิรุฬห์โชค และเพื่อนๆ ๒,๐๐๐

๒๔ คุณจิตรา ปิยะวาทิน ๒,๐๐๐

๒๕ คุณไพฑูรย์ ศฤงฆารนันท์ ๒,๐๐๐

๒๖ คุณเอกชัย ดีรุ่งโรจน์ ๑,๘๐๐

๒๗ คุณปราณี จันมา ๑,๗๓๐

๒๘ ชมรมธรรมจริยะ ๑,๖๐๐

๒๙ ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม ๑,๕๘๐

๓๐ พลตรีหม่อมหลวงระวีวัฒน์ 
เกษมสันต์ ๑,๕๖๐

๓๑ คุณศศิวรรณ ๑,๓๑๐

๓๒ คุณอโยธัย งดงาม ๑,๓๐๐

๓๓ คุณผัน สังข์ทอง ๑,๒๐๐

๓๔ คุณสุฤดี ธีระภัทรานันท์ ๑,๒๐๐

ล�ำดับ ชื่อ-สกุล จ�ำนวนเงิน

รายนามผู้ร่วมศรทัธา
พิมพ์หนงัสือ ชวีิตสมดุล
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๓๕ คุณวิทยา หวังกิตติกาล ๑,๐๐๐

๓๖ คุณสมภพ ไตรโภชน์ ๑,๐๐๐

๓๗ คุณวิรุณภัสร์ วงศวรวัชร์ ๑,๐๐๐

๓๘ คุณอุบล เลาหเจริญสมบัติ 
และครอบครัว ๑,๐๐๐

๓๙ ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม ๑,๐๐๐

๔๐ คุณจิตต์วิไล จิตรวัฒนะ ๑,๐๐๐

๔๑ พระอานนท์ อริโย, คุณภาณี
คุณประกายวรรณ
คุณประกายดาว ฅนซื่อ ๑,๐๐๐

๔๒ คุณแม่ทองค�ำ สูติกลางวิหาร, 
คุณลิ้วเซ็ง-คุณขรรค์ชัย-
ด.ญ.ยลดา น้าวิไลเจริญ, 
คุณเชาวนี ล้มคาเจริญ, 
คุณนิยม-ด.ช.ทัตติวินท์ ยิ้มแย้ม, 
คุณฐิติการ-คุณคุณากร พิเชฐไพศาล

๑,๐๐๐

๔๓ คุณศิริพร วสุวราภรณ์ ๑,๐๐๐

๔๔ คุณกานดา ปิยะวาทิน ๑,๐๐๐

๔๕ คุณจันทร์จิรา-คุณณัฐฐา-คุณ
วัชรินทร์-คุณณัฐกรณ์-คุณธนารัฐ ๑,๐๐๐

๔๖ คุณวิชัย โพธิ์นทีไทและครอบครัว ๑,๐๐๐

๔๗ คุณอุดมพร สายเพ็ชร 
และครอบครัว ๑,๐๐๐

๔๘ คุณหงส์ แซ่อั่ว, ร้านทองชัชอรุณ 
และลูกหลานทุกคน ๙๐๐

๔๙ คุณมณีนุช ทรงแสงธรรม ๗๐๐

๕๐ ครอบครัวกุลไชย, 
ครอบครัวแย้มโอษฐ์ ๖๙๐

๕๑ คุณสุภัค เจริญก้องเกียรติ ๖๐๐

๕๒ คุณปทัตตา ภูมิรัตน์ ๖๐๐

๕๓ คุณวิวัฒนา ธรรมวิรุฬห์ ๖๐๐

๕๔ คุณเกษกาญจน์ ชุณหวิริยะกุล ๖๐๐

๕๕ คุณนฤมล สารนิตย์ ๕๓๐

๕๖ คุณมานะ นาวิน ๕๒๐

๕๗ คุณตีระ ตีรวัฒน์ ๕๒๐

๕๘ คุณสุพัตรา ศรีรานุรักษ์ 
และครอบครัว ๕๐๐

๕๙ คุณผาสพร ธูปพลี ๕๐๐

๖๐ ฝ่ายการเงิน บจก.ไปรษณีย์ไทย ๕๐๐

๖๑ คุณณัฐ บุรี 
และคุณอาภามาศ สิรินุตานนท์ ๕๐๐

๖๒ คุณรุ่งนภา เดชไพบูลย์ยศ ๕๐๐

๖๓ คุณทิวาพร หลวงบ�ำรุง ๕๐๐

๖๔ คุณพรทิพย์ ผลานุวัตร ๕๐๐

๖๕ คุณสุรภา แสงสุริยา ๕๐๐

๖๖ คุณชวลิต จิระธนากุล 
และครอบครัว ๕๐๐

๖๗ คุณอมรฤทธิ์ ชุติมารกุล ๕๐๐

๖๘ คุณกิตติยา โคธนะเกษม ๕๐๐

๖๙ คุณณัฎฐิยา พงษ์สวัสดิ์ 
และครอบครัว ๕๐๐

๗๐ คุณญาณภัค อาวรณ์ ๕๐๐

๗๑ คุณนฤดี ประมาภรณ์ ๕๐๐

๗๒ คุณศรีรัตน์ ประมาภรณ์ ๕๐๐

๗๓ พ.ญ.สุวรรณี สุรัตนโสภณ 
และครอบครัว ๕๐๐

๗๔ คุณวิไล วิชากร ๕๐๐

๗๕ คุณจตุพร จงโชติชัชวาลย์ ๕๐๐

๗๖ คุณพ่อพักไล้ แซ่น้า ๕๐๐

๗๗ คุณประชา ศิริสัตย์ ๕๐๐

๗๘ ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม ๕๐๐

๗๙ คุณแสงอรุณ เทียนศรี 
และคุณบุปผา เพ็ญลชัยพร ๕๐๐

ล�ำดับ ชื่อ-สกุล จ�ำนวนเงิน ล�ำดับ ชื่อ-สกุล จ�ำนวนเงิน
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๘๐ คุณจินตนา พรหมประเสริฐ ๕๐๐

๘๑ คุณเอื้อมพร ชัยประภา ๕๐๐

๘๒ คุณยุวดี อึ๊งศรีวงษ์ ๕๐๐

๘๓ คุณลักขณา อธิกิจ ๕๐๐

๘๔ คุณพนิตา ปิยะอุย ๔๘๐

๘๕ คุณวรลักษณ์ อร่ามประยูร ๔๕๐

๘๖ คุณกิตติ ธนูสุวรรณศักดิ์ ๓๖๐

๘๗ คุณจิรัชญา เอื้อชัยกุล ๓๕๐

๘๘ คุณสมศักดิ์ จิตติรัตน์ ๓๓๐

๘๙ คุณนัทธภัทร 
ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา ๓๒๐

๙๐ คุณนนทกร สักกะพลางกูร ๓๐๐

๙๑ คุณวาสินี สักกะพลางกูร ๓๐๐

๙๒ ด.ญ.ปวีณ์กร สักกะพลางกูร ๓๐๐

๙๓ คุณสมชาย วิราศ ๓๐๐

๙๔ คุณวันดี อุดมวงศยนต์ ๓๐๐

๙๕ คุณอรนันท์ เอื้อชัยกุล ๓๐๐

๙๖ คุณนวลศรี-คุณสุวรรณา-
คุณสุนันท์ สิริตั้งจิตธรรม ๓๐๐

๙๗ คุณศุภกิจ กรกิจโสภณ ๓๐๐

๙๘ คุณปนัดดา ทวีข�ำ ๒๗๐

๙๙ ด.ญ.ศุภสรา-ด.ญ.ชนิดาภา-
ด.ญ.ชนาธินาถ สมณะ ๒๕๐
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